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RESUMEN  

 

La investigación psicológica ha demostrado que el tiempo que un individuo 

permanece en la naturaleza, restaura la eficacia mental y el bienestar subjetivo, además 

mejora las condiciones fisiológicas, psicológicas y espirituales en formas que difícilmente 

pueden ser satisfechas por medios alternativos. El deseo de entrar en contacto con la 

naturaleza, cumple una importante función adaptativa. 

En el presente trabajo se confirmaron los elementos restauradores de la atención 

en relación a las cualidades que poseen los entornos naturales, a diferencia de los 

urbanos, desde la perspectiva de usuarios de bicicleta. Tiene su base en la Teoría de la 

Restauración de la Atención (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995), para cumplir con este 

fin se utilizó la Escala de la Restauración Percibida adaptada. 

El estudio se aplicó en cinco estaciones que ofrecen el servicio de préstamo de 

bicicletas, en la ciudad de México. La muestra fue de un total de 500 usuarios, 250 que 

recorren espacios urbanos y 250 espacios compuestos en su mayoría por elementos 

naturales. 

Los resultados muestran que los entornos naturales, en comparación con los 

urbanos, no son los únicos que poseen cualidades para la recuperación de la atención, 

más bien, ambos tienen diferentes potenciales y aunque en los dos escenarios, ofrecen 

de forma considerable a una mayor recuperación de la restauración de la atención, 

existen diferencias sobre todo sociodemográficas. 

 

 

 

 

Palabras clave: Ambientes naturales, Urbanización, Salud, Restauración de la Atención, Ciclistas. 
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Natural and urban scenarios, environmental restoration 

in the perception of bicycle users. 

 

Psychological research has shown that the time an individual remains in nature, restores 

mental efficiency and subjective well-being, also improves physiological, psychological 

and spiritual conditions in ways that can hardly be met by alternative means. The desire 

to get in touch with nature fulfills an important adaptive function. 

 

In the present work, the restorative elements of care were confirmed in relation to the 

qualities that natural environments have, unlike urban ones, from the perspective of 

bicycle users. Based on the Theory of Restoration of Attention (Kaplan & Kaplan 1989; 

Kaplan 1995), the Adapted Perceived Restoration Scale was used for this purpose. 

 

The study was applied in five stations that offer the bicycle loan service in Mexico City. 

The sample was of a total of 500 users, 250 who travel through urban spaces and 250 

spaces composed mostly of natural elements. 

 

The results show that natural environments, compared to urban environments, are not the 

only ones that possess qualities for the recovery of attention, rather, both have different 

potentials and although in both scenarios, they offer a considerable recovery of the 

restoration of attention, there are mainly sociodemographic differences. 

 

 

 

 

 

 

 

Key words: Natural environments, Urbanization, Health, Restoration of Attention, Cyclists. 
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INTRODUCCIÓN 

La urbanización de las ciudades ha originado la búsqueda de alternativas de 

solución a los problemas que este desarrollo presenta, teniendo como principal objetivo 

mitigar los efectos nocivos en el ambiente y mejorar la calidad de vida en sus habitantes.  

Para ello se ha considerado que el desarrollo debe ser sostenible con el fin de 

satisfacer las necesidades de la generación presente, sin comprometer la capacidad de 

las generaciones futuras de satisfacer sus propias necesidades (CMMAD, 1987). 

Lo sostenible y la resiliencia de las ciudades, son conceptos que han cobrado 

importancia a nivel mundial. La Organización de las Naciones Unidas (ONU), a través de 

su apartado ONU-Habitat, en su cumbre sobre Desarrollo Sostenible (Nueva York, ONU 

2015), adopta como parte de su agenda para el año 2030, 17 objetivos, todos 

encaminados a satisfacer las necesidades de los habitantes de países desarrollados y 

en desarrollo, procurando el progreso. 

Orientados hacia un mundo mejor donde se tenga en cuenta el combate al 

hambre, la deforestación, el uso óptimo de los recursos y mejores condiciones de salud, 

en general, mejorar todo aquello que pueda afectar de manera nociva al ambiente y al 

individuo. 

Particularmente el objetivo 11, tiene como principal meta Convertir a las 

ciudades y los asentamientos humanos inclusivos, seguros, resilientes y sostenibles. 

Donde se encuentre la visión compartida de la humanidad y un contrato social entre los 

líderes del mundo y las personas (Ban Ki-moon, 2015). Se apuesta al esfuerzo máximo 

de todos los que habitamos el mundo. 

El panorama no es alentador, según datos de la ONU-HABITAT (2017), cada 

vez el número de personas que habitan las ciudades va en aumento. Algunos datos 

citados por ésta organización, pueden ayudar a comprender la magnitud de la tarea: 
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 Se preevió que en el año 2015 el número de personas en el 

mundo será de 3.5 millones y la mitad de ellos se encuentra en 

ciudades. 

 En las próximas décadas, alrededor del 60% del total de la 

población vivirá en zonas urbanas, con el fin de proporcionar 

alojamiento, estas zonas crecerán en un 95%, característica que 

se presentará principalmente en los países en desarrollo. 

 

 Las ciudades consumen el 60% de la energía que se genera 

en el mundo y son las responsables del 75 % de las emisiones 

de carbono, y por si esto fuera poco, la urbanización demanda 

servicios tan elementales como el suministro de agua, vivienda, 

mejores condiciones de vida y salud pública. 

¿Existe una luz de optimismo?, el Director Ejecutivo de ONU Habitat, Joan Clos 

(2017), en su intervención en el primer foro urbano nacional en la ciudad de Mendoza, 

Argentina, junio de 2017, refiere la conveniencia de que la urbanización de las ciudades 

se debe ver como una inversión, más que un gasto.  

Menciona que las ciudades al ser motores de crecimiento son parte de la 

creación de empleo. De tal manera que son responsables del 80% del PIB mundial y 

estando adecuadamente planificadas y financiadas, éstas conducen al crecimiento 

económico de una nación. Asegura que no existe país que haya alcanzado un estado de 

ingresos medio sin urbanización planeada. No obstante para lograr el crecimiento 

esperado, se debe tener en cuenta su adecuada planificación, legislación y 

financiamiento. 

Existen varias posiciones a este respecto, el Secretario General de la ONU, Ban 

Ki Moon (2015), ha comentado que las ciudades al ser consideradas ejes importantes 

que promueven el comercio, la cultura, la ciencia, productividad, y el desarrollo social, 

han permitido el avance en el aspecto social y económico de sus habitantes. 



 
 Escenarios naturales y urbanos, la restauración ambiental en la percepción de usuarios de bicicleta. 

 

INTRODUCCIÓN 5 
 

En la XIV Conferencia Internacional de Salud Urbana, organizada por la Society 

for Urban Health, celebrada en Coibra, Portugal (ONU, 2017), se adopta la propuesta de 

que las ciudades son las principales impulsoras del desarrollo nacional y es donde se 

encuentran las oportunidades para transformar la salud y el bienestar de un país.  

De la misma manera Clos (2017), reconoce a la urbanización como una fuente 

de prosperidad, refiere que en el momento en que los recursos endógenos de una ciudad 

se liberan, se inicia un ciclo positivo de inversión en infraestructura y servicios, por lo 

tanto la urbanización, siempre genera valor económico, aunque reconoce que existe la 

posibilidad de que los costos no siempre sean distribuidos de manera igualitaria. 

Una adecuada planeación urbana requiere conocer y ocuparse de las 

necesidades de los individuos, tanto materiales, psicológicas y de aquéllas que 

promocionen la salud en general, ya sea en el ambiente natural o urbano, lo ideal es que 

fomenten el total estado de salud que comprenda el bienestar físico, mental y social, 

además de la ausencia de afecciones o enfermedades (OMS, 2017).  

Para definir un concepto es común acudir a diccionarios conocidos por ejemplo 

el de la Real Academia Española, sin embargo también es frecuente que los conceptos 

tengan mayor entendimiento o aceptación, si se conoce su origen y se contextualizan de 

acuerdo a la aplicación que de ellos realizan las organizaciones especializadas en el 

tema. 
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CAPÍTULO 1. LA CIUDAD Y SU SALUD 

1.1 La ciudad  

De acuerdo a lo anteriormente expuesto y con el fin de acercarnos a la 

problemática de salud en las ciudades y su relación con sus habitantes, es necesario 

definir los conceptos que se encuentran a su alrededor; ciudad, salud, ciudad saludable, 

sostenibilidad y resiliencia. 

De acuerdo al diccionario de la lengua española, de la Real Academia Española, 

(2014), el concepto ciudad proviene del latín civĭtas -ātis civitas y se define como un 

conjunto de edificios y calles, regidos por un ayuntamiento, donde su población es densa 

y numerosa. En ellas se realiza, por lo común, actividades diferentes a las agrícolas lo 

que las hace particulares, siendo esta característica la que auxilia en su clasificación, por 

ejemplo; una ciudad deportiva, otra universitaria y una más dormitorio, por citar algunas; 

esta propuesta permite establecer la diferencia entre lo urbano y lo rural. 

Al consultar otros diccionarios relacionados con el tema, la posición anterior se 

fortalece y enriquece al considerar que la ciudad es un territorio geográfico, donde habitan 

una determinada cantidad de personas y que a éste espacio se le adjudica el nombre de 

ciudad cuando su principal fuente de trabajo son las actividades distintas a la agricultura 

y la ganadería. 

Además, su principal característica es poseer grandes estructuras y 

construcciones, calles pavimentadas, contando con una serie de servicios públicos y 

privados como, vigilancia policiaca, agua, teléfono, luz, internet, alumbrado, etc.. Su 

tamaño permite ordenarlas jerárquicamente en pequeñas, medianas o grandes 

(Diccionario Conceptos Definición, 2014). 

La Conferencia Europea de Estadística de Praga realizada en 1966, (citado en 

Pinzon, 2015) propuso la definición de ciudad de acuerdo a la actividad que en ella se 

desarrollaba y a su número de habitantes, de tal manera que a partir de 10,000 

habitantes, todas las aglomeraciones se consideran ciudades, con la particularidad de 

que en ellas, se concentran básicamente, edificaciones colectivas y que su principal 
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actividad sea en los sectores secundario y terciario, es decir en la industria, el comercio 

y los servicios.  

Sin embargo y debido a la dinámica poblacional mundial, esta última propuesta, 

ha quedado rebasada, por lo que cada país ha creado sus propias reglas, adaptadas a 

sus características particulares (Pinzón, 2015). Por lo anterior se puede deducir que la 

definición de ciudad, se ha realizado en dos vertientes una cualitativa y otra cuantitativa, 

dependiendo de las actividades que en ella se realizan y por su número de habitantes. 

Para efectos del presente trabajo consideramos que una ciudad es un espacio 

geográfico que ha sido transformado por sus habitantes, con infraestructura y servicios 

urbanos (urbanización) que facilitan su habitabilidad, donde se concentran grandes 

cantidades de habitantes, así como entidades políticas, financieras y legislativas, entre 

otros. 

1.2  La salud  

El antecedente del concepto salud está en la cultura griega, Esculapio 

(Asklepios) que debió ser humano hacia 1250 A. C., era el dios de la salud, tuvo dos hijas; 

Panacea conocida como la diosa de la curación, diosa de las medicinas y de los 

procedimientos terapéuticos. Hygea, diosa de la salud, de donde surge el origen a la 

palabra Higiene. A esta última se le reconocía como diosa del arte de estar sano, la 

moderación en el vivir o el orden natural de las cosas (Restrepo, 2001). 

La aportación de la cultura romana a la definición, se sustenta en los principios 

higiénicos de los griegos y egipcios. En este sentido los médicos como Plutarco exaltaban 

el trabajo como fuente de salud, el hombre de buena salud no pueden tener más objeto 

que dedicarse a las numerosas actividades humanas... La pereza no es saludable... y no 

es verdad que la gente inactiva es más sana (Sigerist, 1941, p. 89).  

Restrepo (2001) ha realizado un exhaustivo trabajo donde refiere una serie de 

acontecimientos y datos históricos que ayudan a entender el concepto de salud, a 

continuación se mencionan los más relevantes: 
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Los romanos consideraban que el excesivo cuidado del cuerpo era inútil y 

afeminado. La salud fue complementada con la mente, consagrada en el célebre aforismo 

mente sana en cuerpo sano. Galeno, por primera vez introduce los pre-requisitos para 

una buena la salud, libertad de pasión e independencia económica. Por otro lado 

desarrollaron el sistema sanitario y las conducciones de agua, construyendo acueductos 

que llevaban caudales de agua de fuentes lejanas diferentes al río Tíber. 

En la época del cristianismo, el espíritu fue el principal elemento de la salud, por 

lo que las aportaciones fueron escasas o nulas, la higiene pagana no puede preservar la 

salud.  

La aportación de la cultura árabe es a través de la obra Sobre las causas y 

naturaleza de la enfermedad, del filósofo judío Maimónides, quien hace énfasis en la 

prescripción del aire libre para conservar la salud, así como en la relación entre la salud 

física y mental. 

Con respecto a los espacios para la salud, los musulmanes, construyeron los 

primeros hospitales, mismos que contaban con bibliotecas, jardines, patios para la 

lectura, narradores de cuentos para distracción de los enfermos, y por la noche se tocaba 

música suave para adormercer a quienes sufrían de insomnio; también implementaron la 

política de subsidios económicos a enfermos hospitalizados, quienes lo recibían en tanto 

recuperaban su salud (Guthrie, 1947, citado en Restrepo, 2001). 

En la Edad Media se tuvieron dos aportaciones; el surgimiento de un espacio 

para la higiene colectiva; el baño (lugar para asearse), considerado importante y 

necesario en la conmemoración de la Resurrección. Gracias a ello en los monasterios se 

instalan los primeros baños de vapor. El concepto de cuarentena, que surge como una 

forma de mitigar los efectos de la Peste Negra, epidemia que sufrió el mundo en el siglo 

XIV.  

En el Renacimiento gracias a la visión de Leonardo da Vinci, el cuerpo humano 

dejó de ser solo un instrumento de pecado. En esta época también destaca el humanismo 

médico de Paracelso y la obra De Contagione, publicada en 1546 por Fracastoro, 

considerado el primer epidemiólogo.   
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En el siglo XVII se descubre el microscopio, estableciéndose los cimientos de la 

bacteriología y la microbiología. Se reconoce a los individuos como causantes de las 

enfermedades.  

Para el siglo XVIII la salud está a cargo y regulado por el Estado. Se consideraba 

que el individuo es bueno, racional y con la total capacidad de cambiar su situación. Sin 

embargo, se consideraba que el individuo, al no poseer conocimiento, en relación a su 

salud, es víctima de la enfermedad por lo que se le adjudica, al estado, la responsabilidad 

de implementar programas de educación, encaminados a la prevención de la 

enfermedad. En esta etapa John Locke, formuló el primer programa de salud física y 

mental a través de la educación. 

Grandes e importantes adelantos científicos, tanto en medicina clínica como en 

microbiología, patología, fisiología y medicina preventiva, sucedieron en el siglo XIX, 

también en esta época se estudiaron las relaciones entre salud y condiciones de vida 

como determinantes de enfermedad, impulsada por científicos como Claude Bernard y 

Louis Pasteur, entre otros. Es en este tiempo donde surge el concepto de medicina social. 

La bonanza de la Revolución Industrial se ve opacada por las deplorables 

condiciones de salud de los trabajadores, quienes padecían los efectos de las toxinas 

que se encontraban en el ambiente y de enfermedades infecciosas como consecuencia 

de su actividad laboral. Ante esta situación filósofos e intelectuales, empiezan a mostrar 

interés por la defensa de la salud de los trabajadores ejemplo de ello es Federico Engels, 

quien escribió varias obras sobre las enfermedades y sufrimientos de los trabajadores, 

además de un estudio epidemiológico sobre mortalidad y clase social. 

Finalmente es necesario mencionar a William Henry Duncan, médico de 

profesión, quien fue jefe de salud en la ciudad de Liverpool e iniciador de la salud pública. 

Considerado el primer precursor de los proyectos de ciudades sanas en Europa (Ashton 

& Seymour, 1988). Además de que fue líder del movimiento que procuraba la mejora de 

los estándares de vida de los individuos, centrado en un cambio total del ambiente, con 

la participación del mismo o de la comunidad. 
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Como se puede apreciar en la definición de salud han colaborado diversas 

culturas como la griega, romana, árabe, etc., religiones como la musulmana, cristiana; 

descubrimientos como el microscopio; epidemias como la peste negra; aportaciones de 

filósofos como Federico Engels y eventos como la Revolución Industrial; pasando por 

etapas históricas como la edad Media y el Renacimiento; mejorando con los avances 

científicos en las áreas como la bacteriología y la microbiología; todo con el propósito de 

llegar a un concepto más completo e integral, en el que el desarrollo de la medicina social 

y la salud pública jugaron un papel importante. 

Es así como se llega a la conclusión de que las condiciones sociales y 

ambientales en que vivían las personas, determinaban sus niveles de salud y enfermedad 

(Restrepo, 2004), conclusión que hasta los años 70´s adquiere la suficiente importancia 

en el ámbito de la salud, siendo Leonard Duhl, médico psiquiatra, en California, quien 

retoma la propuesta de William Henry Duncan, creando la cátedra de salud urbana 

(Restrepo 2001). Como referencia Duhl,  

Posteriormente fue Director Ejecutivo de la Fundación Internacional de Ciudades 

Saludables de la Universidad de California en Berkeley (El País, 1988). 

En la actualidad se considera que la salud es una condición esencial para lograr 

la paz y la seguridad, junto con la amplia cooperación de las personas y de los gobiernos. 

En el ámbito individual la salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, 

y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades, definición que fue adoptada 

por la Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva York en 1946 (OMS, 

2018). Siendo actualmente la máxima salud uno de los derechos fundamentales de todo 

ser humano sin distinción de raza, religión, ideología política o condición económica o 

social.  

En este sentido se considera que los gobiernos deben promocionar la salud, 

brindando, a las comunidades, los medios necesarios para mejorarla y así ejercer un 

mayor control sobre ella, con el firme propósito de alcanzar un estado adecuado de 

bienestar físico, mental y social. De igual manera un individuo o grupo, debe ser capaz 
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de identificar y realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades y de cambiar o 

adaptarse al medio ambiente.  

Quedando claro que la salud, no es el objetivo, sino la fuente de riqueza de la 

vida cotidiana. Es un concepto positivo que acentúa los recursos sociales y personales, 

así como las aptitudes físicas. Por consiguiente, la promoción de la salud no es 

exclusividad del sector gubernamental encargado de la salud, es importante la 

participación de los ciudadanos, de acuerdo con la Declaración de Ottawa sobre 

Promoción de la Salud (OMS, 1986). 

1.3  Ciudad saludable 

El médico Leonard J. Duhl, (citado en Flower, 1993), formuló el concepto 

presentado en un foro que se realizó durante 1985 en la ciudad de Toronto, Canadá, con 

el nombre Beyond Health Care, el tema general consistía en dar a conocer la necesidad 

de invertir más en la atención a las personas y al medio ambiente, disminuyendo los 

recursos a la atención médica, es decir a la curación. 

Bajo esta temática Duhl, presenta su ponencia titulada Ciudades saludables, en 

la que plantea que la ciudad debe ser vista como un todo, resaltando la importancia de la 

promoción de la salud y la prevención de la enfermedad, teniendo repercuciónes en la 

curación. A lo largo de una prolífica obra literaria, Duhl, mentiene la premisa de que las 

ciudades saludables, son ciudades habitables, con viviendas decentes, agua limpia, 

buena calidad del aire, con organizaciones comunitarias, familias fuertes y sobretodo con 

programas de recreación, todo funcionando como un todo. Teniendo como resultado 

individuos sanos.  

En 1962 escribe el libro The Urban Condition, donde por primera vez se analiza 

la salud y las ciudades de manera sistémica y ecológica. Se plantea que en el tratamiento 

de las enfermedades físicas y mentales, además de seguir estrictamente la parte 

terapéutica, era indispensable considerar los factores que las originaban, sugiriendo 

cambiar las políticas de salud, hacia otras áreas (citado en Flower, 1993). 

El concepto ciudades saludables fue aceptado por la Organización Mundial de 

la Salud (OMS) en Copenhague, pasando de una iniciativa, a la puesta en marcha en 
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Europa en el año 1986, a través de la Oficina Regional para Europa de la OMS, dando 

origen al movimiento de Ciudades Sanas. Auxiliando como un medio para establecer, en 

el plano local, políticas públicas sanas mediante la promoción de la salud (Amlaev, 2013). 

Cabe mencionar que mientras en Europa el interés en las ciudades saludables 

se incrementaba, en los Estados Unidos de América, se desarrollaron estrategias para el 

desarrollo individual, comunitario y social, trabajando con familias y niños, con el objetivo 

de mejorar la salud y por consiguiente de la calidad de vida en la ciudad. 

Un ejemplo es el Programa Head-start desarrollado en 1965, a cargo de la 

Oficina Federal de Oportunidades, que surge de la preocupación de los efectos de la 

pobreza en la educación y como una estrategia para combatirla. Inicialmente como un 

programa de verano de ocho semanas, fue ampliado a todos los días y todos los años.  

El programa proporcionaba ayuda a preescolares de familias pobres, para 

satisfacer, de manera integral, sus necesidades psicológicas, sociales, de salud y 

nutricionales, donde además de la ayuda del gobierno era muy importante la participación 

ciudadana (Office of Head Start, 2018). 

El interés por los niños, en particular por los más desfavorecidos, adquirió tal 

importancia que financia el lanzamiento, el diez de noviembre de 1969, de la serie 

Sesame Street (misma que en la actualidad continua transmitiéndose). Fue diseñada 

para enseñar a preescolares y brindarles habilidades para garantizar una transición 

exitosa del hogar a la escuela. Su objetivo fue proporcionar confianza para aprender el 

alfabeto, los números y habilidades sociales (Sesame-Workshop, 2018). Head Start ha 

brindado atención a más de 32 millones de niños y sus familias a partir de su fundación 

a la fecha (Office of Head Start, 2018). 

La Organización Panamericana de la Salud (OMS-OPS, 2017; OMS-OPS, 2018) 

menciona que una Ciudad Saludable tiene como objetivo, crear un ambiente físico y 

social de apoyo a la salud; además de proporcionar de manera equitativa a agua y 

servicios básicos de saneamiento e higiene; proveer acceso a los servicios de salud y 

lograr una buena calidad de vida. En este marco se incluyen municipios, comunidades, 
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comunas, cantones saludables y otras variaciones del término, incluyendo el de Ciudad 

por el Buen Vivir.  

Una Ciudad Saludable se basa en el compromiso para mejorar el bienestar de 

todas aquéllas y aquéllos habitantes de la ciudad, forjando las conexiones necesarias en 

los ámbitos político, económico y social mediante la participación ciudadana. 

La preocupación mundial por obtener una ciudad saludable, se refleja en los 

compromisos de los países para fortalecer la promoción del movimiento de Ciudades 

Saludables, muestra de ello son los movimientos en diversas regiones. Cabe mencionar 

que aunque en Europa, el movimiento tiene más de 25 años, en el continente americano 

ha tenido auge durante los últimos 23 años. 

Estos esfuerzos se manifiestan en las diversas reuniones que sobre el tema se 

han desarrollado a nivel mundial y regional, por ejemplo la reunión de alcaldes de las 

Américas que dio origen a la Declaración de Santiago, firmada en Santiago de Chile, 

(2016) y la Declaración de Shanghái a nivel mundial, realizada en Shanghái, China (OMS-

OPS 2018). 

Fruto de estas reuniones es la creación de la guía para la implementación de 

ciudades saludables y a las redes de ciudades, entornos y ruralidades saludables 

(CERS), cuya propuesta es que la aplicación de las intervenciones identificadas como 

buenas práctica sustentadas en la evidencia científica, deben ser dirigidas a promocionar 

la salud y prevenir las enfermedades, actuando de manera integral a lo largo de la vida, 

teniendo en cuenta los entornos en los que vive la población (OMS-OPS, 2017). 

En conclusión una ciudad saludable, además de brindar el bienestar a todas y 

todos aquellos habitantes en la ciudad, debe concebirse como algo dinámico pues su 

forma y contenido se ven influidos a lo largo del tiempo por nuevas prioridades y 

estrategias de las naciones (OMS, 2009). La salud puede crearse sí el entorno donde 

vivimos facilita estilos de vida más sanos (OMS, 2017; Red de Española de ciudades 

saludables 2017). 

La salud tiene una importante relación con las condiciones de la vida cotidiana, 

se forja en el ámbito local, en barrios, comunidades, ciudades y en gran medida depende 
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de las condiciones en que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen, está 

asociada al contexto social, ambiental y político de cada nación, así como a las 

condiciones de vida de cada persona (OMS, 2016). En la salud el ciudadano juega un 

papel determinante 

Cuando las personas gozan de una buena salud, es señal inequívoca y 

contundente de que una ciudad ha logrado un desarrollo sostenible (OMS, 2009). 

1.4  Ciudades y asentamientos Humanos sostenibles 

Para avanzar con éxito en la solución de problemas globales, necesitamos 

desarrollar nuevos métodos de pensamiento, elaborar nuevos criterios morales, de valor, 

y sin duda, nuevos patrones de comportamiento (Frolov, 1986, citado en CMMD, cap. 1, 

1987). 

Los conceptos sostenibles y sustentables han dado origen a confusiones 

dificultando su definición. Para llegar a una conclusión a continuación se presentan 

algunos acercamientos o ideas en las que se basan algunas de las definiciones: 

 Ambos se consideran como sinónimos, lo importante es que 

se encuentre explicita la pretensión de cubrir las necesidades 

actuales, teniendo en mente que las generaciones futuras puedan 

cubrir las suyas (Medioambiente, 2016).  

 

 Su interpretación depende de la ubicación geográfica. Es 

decir del lugar donde se utilice la expresión y de la connotación 

que se le dé a cada término (Méndez, 2012). 

 

 Su definición se encuentra en su origen; sostenibilidad, tiene 

su raíz en el verbo sustinere y según el diccionario de la lengua 

española, de la Real Academia de la Real Academia Española, 

(sostenible, 2014), Sostenible. es el dicho a un proceso: Qué 

puede mantenerse por sí mismo, como lo hace, por ejemplo, un 
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desarrollo económico sin ayuda exterior, ni merma de los recursos 

existentes. 

 

 Es recomendable que su definición se determine de acuerdo 

a las frecuencias o predominio de uso entre los especialistas 

(Fundación UNAM, 2015). 

 

 Atristain y Álvarez (1999), refieren que el desarrollo 

sostenido forma parte de los países desarrollados quienes 

pretenden mantener su nivel de desarrollo en conjunto con una 

alta conciencia ecológica; mientras que el desarrollo sustentable 

se aplica a países en vía de desarrollo, cuyo objetivo es lograr un 

desarrollo que satisfaga las necesidades presentes y no 

comprometa a las generaciones futuras. 

En este contexto, lo importante es que ambos conceptos sirven para guiar las 

interacciones entre la sociedad y la naturaleza en temas como cambio climático, pobreza, 

inequidad social, pérdida de biodiversidad, sobrepoblación y falta de recursos, por 

ejemplo. 

En seguida se presentan algunos antecedentes y propuestas que sobre este tema, 

han desarrolado organismos internacionales. 

La propuesta del concepto sostenibilidad tiene sus bases en el documento 

Estrategia Mundial para la Conservación, elaborado por la International Union for 

Conservation of Nature and Natural Resources (1980), IUCN por sus siglas en inglés, en 

1980, con la colaboración del Programa de Medio Ambiente de las Naciones Unidas 

(PNUMA) y el Fondo Mundial para la Naturaleza (WWF, por sus siglas en inglés).  

Plantea que el desarrollo sostenido se realiza mediante la conservación de los 

seres vivos. Refiere que los seres humanos, en su búsqueda del desarrollo económico y 

el disfrute de las riquezas de la naturaleza, deben aceptar la realidad de la limitación de 
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recursos y las capacidades de los ecosistemas, además de tener en cuenta las 

necesidades de las generaciones futuras. 

Desde aquel tiempo, la preocupación radicaba en que el individuo tenía la 

capacidad casi ilimitada para la construcción y la creación, sin embargo estaba unida a 

grandes poderes de destrucción y aniquilación; al crecimiento de la población y a la 

demanda cada vez mayor de sus necesidades, esto ocasionaba un enfoque deficiente al 

explotar todos los recursos del planeta. 

Se empezó a ser evidente que la capacidad del planeta para apoyar a los 

individuos cada vez era más importante, la msima se estaba reduciendo de forma 

irreversible, presentándose tanto en países en desarrollo como desarrollados. En 

respuesta a esta preocupación, surge la Estrategia Mundial de Conservación con tres 

objetivos: 

1. Mantener los procesos ecológicos necesarios, así como los 

sistemas de soporte vital, el suelo, su regeneración y 

protección; el reciclaje de nutrientes y limpieza de aguas, de 

donde dependen la supervivencia y el desarrollo humano.  

 

2. Preservar la diversidad genética que se encuentra en el 

mundo, organismos de los cuales dependen el funcionamiento 

de muchos de los procesos anteriormente citados y que son 

sistemas de soporte vital.  

 

3. Garantizar la utilización sostenible de especies y ecosistemas, 

por ejemplo de peces y de la vida silvestre, bosques y tierras 

de pastoreo, que apoyan a millones de comunidades rurales 

así como importantes industrias 

Por otro lado la Organización Mundial de la Salud (OMS), señala que la 

prevalencia de enfermedades no transmisibles (ENT), la violencia y las enfermedades 

mentales, eran más frecuentes debido a los contextos social, alimentario y al entorno 
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edificado de las ciudades. Aunado a los problemas generados por la contaminación, 

consideraba a la urbanización como uno de los principales problemas para la salud 

pública en el siglo XXI (OMS, 2016) 

En este contexto y con el fin de superar los problemas generados por la 

urbanización y otros característicos del desarrollo (por ejemplo la demanda de servicios, 

salud, alimentación, trabajo, etc.), en la OMS se crea el concepto de ciudades saludables 

(Amlaev, 2013), descrito con anterioridad, donde la principal premisa es el adecuado 

desarrollo que implique un bienestar para sus habitantes, además de un óptimo desarrollo 

económico, político y social, es decir que sean sostenibles. 

Con el propósito de lograr un punto de equilibrio entre desarrollo y bienestar se 

ha creado y utilizado el concepto de desarrollo sostenible, cuya definición (considerada 

para el presente trabajo) es el desarrollo que satisface las necesidades del presente 

sin comprometer la capacidad de las generaciones futuras para satisfacer sus propias 

necesidades. 

Ésta definición fue presentada en la Comisión Mundial sobre el Medio 

Ambiente y el Desarrollo en el documento titulado; Nuestro futuro común: Informe de la 

Comisión Mundial sobre el Medio Ambiente y el Desarrollo, conocido como Informe 

Bruntland en la Asamblea General de la Organización de las Naciones Unidas (ONU), 

en su XLII Sesión, realizada en Nairobi en 1987 (CMMAD, 1987). 

Aunque es necesario comentar que en el citado informe se reconoce la 

dificultad para establecer una clara definición, refiere que el desarrollo sostenible 

requiere satisfacer las necesidades básicas de todos y ampliar todas las oportunidades 

para satisfacer sus aspiraciones de una vida mejor a largo plazo. 

En este documento se hace una extensa exposición sobre el desarrollo y el 

medio ambiente, plantea que ambos no deben entenderse por separado pues sus 

desafíos están inevitablemente entrelazados. 

No es posible mantener el desarrollo si la base de los recursos ambientales se 

deteriora; el medio ambiente no puede ser protegido si el crecimiento ignora las 
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consecuencias de la destrucción ambiental. No obstante lo anterior es necesario evitar 

caer en el ecocentrismo, adjudicándole al desarrollo la causa del deterioro ambiental 

(ONU, 2002). 

En el Informe Bruntland, (CMMAD, 1987) se llega a diversas conclusiones 

dentro de ellas están: 

 Los objetivos del desarrollo económico y social deben 

definirse en términos de sostenibilidad en todos los países ya 

sea desarrollados o en desarrollo, ya sea que estén 

orientados al mercado o centralmente planificados. 

 

 Para el logro del desarrollo sostenible, a nivel mundial, es 

indispensable introducir cambios importantes en la forma en 

que producen y consumen las sociedades. 

 

 Se deben promover modalidades sostenibles de consumo y 

producción. 

Tambien realiza los siguientes señalamientos; el desarrollo sostenible impone 

límites, aunque no de manera absoluta, los mismos son impuestos por el estado actual 

de la tecnología y la organización social, sobre los recursos ambientales y por la 

capacidad de la biosfera para absorber los efectos de las actividades humanas. 

Requiere que los países más ricos adopten estilos de vida dentro de los 

parámetros ecológicos del planeta, por ejemplo equlibrio en el uso de la energía y en la 

industria. El desarrollo sostenible solo puede llevarse a cabo si el tamaño de la población 

y el crecimiento están en armonía con el potencial productivo cambiante del ecosistema. 

Lo que hace evidente que su aplicación y seguimiento, requiera de voluntad política en 

cada nación. En su sentido más amplio, la estrategia para el desarrollo sostenible tiene 

como objetivo promover la armonía entre los recursos humanos, entre la humanidad y la 

naturaleza. 
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Los notables logros de la célebre revolución industrial están 
empezando a ser seriamente cuestionados, principalmente 
porque el medio ambiente no se consideró en ese momento.  

 
Se sentía que el cielo era tan vasto y claro que nada podría 
cambiar su color, nuestros ríos eran tan grandes y su agua tan 
abundante que ninguna cantidad de actividad humana podría 
cambiar su calidad, y había árboles y bosques naturales tan 
abundantes que nunca los terminará. Después de todo, vuelven 
a crecer. (Chitepo, citado en CMMAD 1, 1987). 

El desarrollo sostenible requiere de la promoción de valores que fomenten 

estándares de consumo que estén dentro de los límites posibles de lo ecológico y a los 

que todos puedan aspirar razonablemente. Por lo que sustentable son las necesidades 

percibidas que se determinan social y culturalmente.  

Se considera que lo sostenible se halla en el ámbito exógeno a un sistema, en lo 

social se encuentra en las políticas, los tratados o acuerdos, la competencia, el mercado, 

el medio ambiente, entre otros. Además de que se asocia con las oportunidades y 

amenazas del exterior para mantenerse en el tiempo. 

Por otro lado, sustentable se refiere a lo endógeno del sistema; incluye lo que tiene 

que ver con el mantenimiento de un sistema, sus debilidades y fortalezas. No 

necesariamente depende de una intervención humana o exterior, se presenta gracias a 

que sus condiciones económicas, sociales o ambientales le permiten sostenerse de 

manera autónoma sin afectar los recursos. 

En una organización ser sustentable es la materia prima, la mano de obra y todo 

aquello que tiene ver con su propia existencia, desarrollo y crecimiento; un modelo 

sustentable se debe valer por sí mismo y debe realizar la función de alimentar y mantener 

a los individuos que lo conforman. Son conceptos distintos pero son interdependientes, 

es decir tienen dependencia recíproca, mutua, dado que comparten algunos principios 

(Global STD, 2018). 

Un sistema puede compartir la sostenibilidad y sustentabilidad desde el punto de 

vista ecológico, por ejemplo la tala de árboles, desde la perspectiva de la sostenibilidad 



 
 Escenarios naturales y urbanos, la restauración ambiental en la percepción de usuarios de bicicleta. 

 

CAPÍTULO 1. LA CIUDAD Y SU SALUD 20 
 

no se pueden talar todos los árboles en los bosques del planeta, sin considerar su 

capacidad de recuperación y el efecto en el cambio climático.  

Desde la perspectiva de sustentabilidad se analizarían las causas que originan 

esta tala, ¿cuáles son las condiciones o necesidades de los habitantes del bosque donde 

se presenta?, ¿cómo se solventan estas necesidades?, ¿qué otras alternativas podrían 

tener? 

Otro ejemplo es la contaminación del aire en las ciudades. Generar contaminantes 

a un ritmo mayor que el proceso que se requiere para reciclarlos, neutralizarlos o para 

que se biodegraden tiene consecuencias negativas para el ambiente (visión de la 

sostenibilidad). 

En la perspectiva ya mencionada, se analizarían los factores que producen la 

contaminación, por ejemplo los sistemas de movilidad, el transporte, las vialidades, las 

industrias, entre otros. Algunas alternativas propondrían ser; sistemas alternos de 

movilidad, automóviles menos contaminantes, transporte público más eficiente, mejores 

vialidades y sistemas de movilidad, sistemas de limpieza de contaminantes en las 

industrias, reubicación de las mismas, entre otros. 

1.5 Ciudades y asentamientos humanos resilientes 

El concepto proviene de la palabra latina resilio, que significa volver atrás, volver 

de un salto, rebotar, ser repelido o resurgir. Se origina en la actividad metalúrgica y se 

refiere a la capacidad, que poseen los materiales, de resistir un impacto y recuperar su 

estructura original. La resiliencia, desde el punto de vista de los sistemas ecológicos, es 

la cantidad de perturbación que un sistema puede absorber sin cambiar los dominios de 

estabilidad. Esta cualidad se describe como la robustez del sistema a los cambios en la 

capacidad de recuperación (González, 2016). 

Desde la perspectiva ecológica Holling (1973), refiere que la resiliencia es más que 

una respuesta a la sorpresa y la correspondiente perturbación que se presenta en un 

sistema. La respuesta implica tiempo, por lo que algunos autores definen el término 

resiliencia como el tiempo requerido para que un sistema regrese a un equilibrio o estado 
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estacionario, posterior a una perturbación (Mittelbach et al.1995; Neubert & Caswell, 

1997). 

Lo anterior muestra que la definición de resiliencia se encuentra en función de la 

perspectiva que lo aborde por ejemplo, la resiliencia en los sistemas de ingeniería se 

define como un tiempo de retorno a un único equilibrio global. Desde la teoría de los 

sistemas, se dice que es la capacidad de un sistema para mantener su estructura y 

funcionamiento fundamental a pesar de las perturbaciones a las que puede ser sometido 

(Folke, 2006; Wilson, 2012). 

Para otros investigadores como Gunderson (2000), la resiliencia está orientada a 

la capacidad de recuperación de un sistema, a su tendencia a volver a un estado 

particular después de una perturbación, en tanto se mantiene dentro de un rango limitado 

de estructura y función. En este rango se consideran tres tipos de variables; las sociales 

como educación y desarrollo; económicas como flujos e ingreso de capital, y las 

ambientales, por ejemplo la biodiversidad y la producción de alimentos. 

Adger (2000), suguiere que de acuerdo al punto de vista social, la resiliencia es la 

capacidad de grupos o comunidades para hacer frente a las tensiones y perturbaciones 

externas y que surge como resultado del cambio social, político y ambiental, adquiriendo 

el nombre de resiliencia social. Asumiendo que existe una relación estrecha entre está y 

la resiliencia ecológica, la que a su vez es considerada como una herramienta importante 

para afrontar cualquier perturbación ambiental.  

Esta definición adquiere importancia sobre todo para entender el comportamiento 

de grupos sociales o comunidades, quienes dependen de recursos ecológicos y 

ambientales para su sustento. Considerar a la ciudad como un ecosistema, facilita el 

estudio de todo lo que se encuentra en el ambiente ya sea natural o construido;  permite 

comprender el entorno urbano; percibir el efecto de las actividades humanas y sus 

respectivas interrelaciones, ayudando al análisis de costos y beneficios, asociados a las 

alternativas factibles de realizar ante un evento perturbador. 
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Por ejemplo el conocimiento de la estructura física de una ciudad y los procesos y 

niveles de vida que fluyen en su interior, desde este enfoque es factible analizar, desde 

algo tan simple como un estanque, hasta una megalópolis (Spirn, 1984). 

Pero en las ciudades ¿es factible medir la resiliencia?, en la mayoría de las 

definiciones es frecuente encontrar el concepto y su relación con el tiempo requerido para 

que un sistema regrese a un equilibrio o a la estabilidad, posterior a la perturbación.  

Se parte del supuesto que el sistema se encuentra cerca de una condición de 

equilibrio único o global (Holling, 1973). Por lo tanto, la medida de la resiliencia es la 

cantidad que ha avanzado el sistema para alcanzar ese equilibrio (en el tiempo) y qué 

tan rápido regresa, una vez que sufrió los efectos de la perturbación (Ludwig, Walker & 

Holling, 1997). 

El concepto de resiliencia ecológica inicialmente se definió como la cantidad de 

perturbación que un ecosistema puede soportar sin cambiar los procesos y estructuras 

auto-organizadas (Gunderson, 2000). Partiendo del supuesto de que existen múltiples 

formas de estabilidad y que la tolerancia del sistema a las perturbaciones, facilitan las 

transiciones entre estados estables. 

La resiliencia se encuentra muy relacionada con la sostenibilidad y la 

sustentabilidad, debido a que incorpora algunas nociones de ambas; aunque como ya se 

ha visto, es marcadamente diferente. En los dos últimos se encuentra implícito lograr el 

mantenimiento para la estabilidad de un estado y la resiliencia es crear ciudades que 

sean adaptables a condiciones y necesidades cambiantes (Pickett, Cadenasso & Grove, 

2004; Vale & Campanella, 2005), mediante planes proactivos e integrados, que atienda 

tanto las crisis como las tensiones, desastres naturales y tendencias socioeconómicas 

adversas. 

En esencia, la resiliencia no implica únicamente estrategias de afrontamiento y 

adaptación, sino también acciones transformadoras para mejorar las ciudades, a corto y 

largo plazo, en los buenos y malos tiempos, con la amplia participación ciudadana 

(CR100, 2018). Considerando que las ciudades, los suburbios y los alrededores del 

campo deben ser vistos como un sistema único y evolutivo dentro de la naturaleza. Su 
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estudio se debe hacer desde el enfoque de los sistemas socio-ecológicos, donde la 

importancia radica en el medio ambiente y su combinación ambiente-individuo es de gran 

utilidad (Folke, 2006). 

En conclusión, la resiliencia se define por la magnitud de la perturbación que un 

sistema puede absorber, antes de cambiar los estados que ya se encuentran estables 

(Holling, 1973; Ludwig, et al.,1997). 

En el proceso de construcción de ciudades resilientes es importante la 

participación de toda su comunidad, ciudadanos, gobierno, empresarios, organizaciones 

no gubernamentales, instituciones educativas y de investigación. En general todas las 

personas que de alguna manera se encuentren involucradas con la comunidad, incluso 

organismos internacionales. 

La participación de la comunidad permite que ellos mismos identifiquen sus 

prioridades, de tal manera que su interés se vea reflejado en su preocupación y ocupación 

hacia la solución de los problemas identificados. 

En este sentido y teniendo como base los antecedentes históricos ya citados, se 

ha creado 100 Ciudades Resilientes (CR100, 2018), organización promovida en el año 

2013, por la Fundación Rockefeller, sin fines de lucro, cuyo objetivo por un lado es ayudar 

a las ciudades en el mundo a que sean más resistentes y a promover y facilitar la 

construcción de una práctica global resiliente.  

Mantiene como uno de sus principios, la importancia de involucrar a todos los 

miembros de la comunidad en cuestión, a fin de lograr enfrentar de manera efectiva los 

desafíos que forman parte del siglo XXI, en los ámbitos económico, social y físico. 

Establece que la resiliencia como la herramienta que ayuda, a las ciudades, a adaptarse 

y transformarse frente a diferentes desafíos tanto esperados como inesperados (CR100, 

2018, p.1). 

Entendiendo la resiliencia urbana, como la capacidad de los individuos, 

comunidades, instituciones, negocios y sistemas que existen dentro de una ciudad para 
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sobrevivir, adaptarse y crecer sin importar qué tipos de estrés crónico y crisis agudas 

experimenten. (CR100, 2018, p. 2). 

Para lograr el desarrollo de la resiliencia urbana, es necesario tener una visión 

holística de la ciudad con el fin de conocer y comprender los sistemas que la integran, 

sus interdependencias y los riesgos que se pueden enfrentar. La fortaleza del tejido 

social, económico, político, etc., unido al conocimiento de las posibles demandas, 

sacudidas y tensiones a las que se puede enfrentar, permite que la ciudad logre mejorar 

su trayectoria de desarrollo y el bienestar de sus habitantes.  

De la misma manera, se considera que existen dos estados que pueden alterar la 

vida de una ciudad; el estrés crónico, definido como los desastres que de forma lenta 

debilitan su tejido y las crisis agudas, que son sucesos repentinos e intensos que la 

amenazan. En el primero se encuentran aquellos eventos que se generan al interior de 

las ciudades como; elevado nivel de desempleo, deficiencias en el sistema de transporte 

público y/o sobre demanda del mismo, la violencia endémica, y la densidad del entorno 

construido, entre otros (CR100, 2018; McAslan, 2010). 

El día tres de febrero de 2018 el periódico USA TODAY, en su edición en línea, 

presenta el encabezado Día cero, en Ciudad del Cabo, Sudáfrica, desafortunadamente 

no es un filme de ciencia ficción, es una realidad que este país está viviendo. El país se 

prepara para cerrar la mayoría de los grifos de agua en medio de la peor sequía en un 

siglo el tiempo estimado es de tres meses a partir del mes de febrero. 

El agua se agota, ya no es posible solventar las necesidades de sus cuatro 

millones de habitantes. Ciudad del Cabo podría ser la primera ciudad importante del 

mundo en quedarse sin agua. La nota refiere que la principal causa de esta perturbación 

ha sido el cambio climático, su aumento de población, mezclada con la división de un 

país donde se presentan altas tasas de desigualdad, con asentamientos humanos 

informales que, por si fuera poco, se encuentran en expansión. 

El gobierno de ese país ha establecido las siguientes restricciones a partir del 1 de 

febrero; los residentes no pueden usar más de 13.2 galones de agua por día (50 lt 

aproximadamente), por debajo del límite anterior que era de 23 galones (alrededor de 88 
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lt.). El uso de agua potable para lavar vehículos, regar áreas pavimentadas, llenar 

piscinas privadas y jardines acuáticos se considera ilegal de tal manera que quienes usen 

demasiada agua serán multados. Se espera que el problema se resuelva mediante la 

explotación de mantos acuíferos y plantas desalinadoras (USA TODAY, 2018). 

Lo anterior es solo un ejemplo donde se hace evidente los efectos de un estrés 

crónico asociado a una crisis aguda en una ciudad. En la siguiente tabla se muestran 

siete cualidades que una ciudad resiliente debe poseer de acuerdo a CR100 (2018) y que 

le permiten resistir, responder y adaptarse más rápidamente a las crisis y tensiones. 

 

Cualidades  Estrategias 

Reflexiva Utilizar la experiencia pasada para informar decisiones futuras. 

Ingeniosa Identificar formas alternas en el uso de todo tipo de recursos. 

Robustez Con sistemas bien planeados, construidos y gestionados. 

 

Tenaz 

Desarrollo de capacidades adicionales, creadas a propósito con 

el fin de adaptarse a la interrupción. 

 

Flexible 

Poseer la disposición y capacidad para adoptar estrategias 

alternas en respuesta a circunstancias cambiantes. 

 

Inclusiva 

Priorizar la consulta de todos los involucrados para crear el 

sentido de pertenencia y la responsabilidad compartida, en la 

toma de decisiones. 

Integradora Reunir a la mayoría de los sistemas e instituciones involucradas. 

ONU-HABITAT (2012), considera que la resiliencia está relacionada con la 

capacidad de los asentamientos humanos para resistir y recuperarse rápidamente de 

cualquier peligro posible, en ella se contempla la reducción de riesgos y daños de 

catástrofes como pérdidas humanas y bienes materiales, además de la capacidad de 

volver rápidamente a la situación estable anterior. 

Su concepto de resiliencia urbana es similar a la propuesta de CR100 (2018), 

ajustándola a la ciudad y sus habitantes, considerándola como la capacidad que deben 

poseer todos los componentes de una ciudad para sobrevivir, adaptarse y crecer, sin 
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importar qué tipo de estrés crónico o choque agudo experimenten. Desde este enfoque 

la resiliencia considera la capacidad de recuperación de la ciudad y mantiene su propósito 

de evitar que un evento evolucione hasta convertirse en desastre.  

Para ese año (2012) el objetivo de ONU-Habitat era aumentar la resiliencia de las 

ciudades, frente al impacto de las crisis por causas naturales o humanas, garantizando 

que las ciudades puedan resistir y recuperarse rápidamente de los sucesos catastróficos. 

En el año 2015 (ONU, 2015) llevó a cabo su cumbre sobre desarrollo sostenible, 

donde se adoptó, como parte de su agenda para el año 2030, 17 objetivos, enfocados a 

satisfacer las necesidades de los habitantes de países desarrollados y en desarrollo, 

teniendo en cuenta que en ambos se debe procurar el progreso. El objetivo 11, que 

plantea lograr que cualquier ciudad y sus asentamientos humanos sean inclusivos, 

seguros, resilientes y sostenibles. 

Actualmente ONU-Habitat (2012), pretende aumentar la resiliencia de las ciudades 

frente a los impactos de las crisis naturales y humanas. Con ese objetivo ha puesto en 

marcha el Programa de Perfiles de Ciudades Resilientes (CRPP, por sus siglas en inglés), 

el que apoya a gobiernos locales en el desarrollo de capacidades que mejoren su 

resiliencia, mediante la creación de un enfoque de planificación y gestión urbana amplio 

e integrado, con herramientas para medir y elaborar un perfil de la resiliencia de ciudades 

frente a todo tipo de amenazas.  

Como puede apreciarse el concepto de resiliencia se ha venido enriqueciendo, de 

tal manera que se dificulta tomar una decisión sobre la definición más acertada. Lo cierto 

es que la seguridad e inclusión de los habitantes de una ciudad se encuentran implícitos 

al cumplir con los objetivos de sostenibilidad y resiliencia. En este contexto es importante 

considerar que las ciudades deben ser reconocidas como parte de la naturaleza. La 

ciudad, los suburbios y los alrededores del campo o zonas rurales, deben ser vistos como 

un sistema único y evolutivo dentro de la naturaleza (Spirn, 1984). 
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CAPÍTULO 2. LA NATURALEZA  

2.1 Sus componentes 

Comprender la forma en que las personas piensan, experimentan e interactúan 

con la naturaleza es fundamental en la promoción de la sostenibilidad ambiental y el 

bienestar y la salud del ser humano, entendiendo la sostenibilidad como una necesidad 

para guiar el desarrollo social (Clayton & Myers, 2015; Janick, 1990). 

La vegetación es un concepto que se refiere al conjunto de especies de plantas 

que cubren al suelo, sin hacer referencia a la taxonomía de las mismas (Burrows, 1990), 

siendo la flora la encargada de realizarlo. La distinción entre la vegetación (la apariencia 

general de una comunidad) y la flora (la composición taxonómica de una comunidad) fue 

realizada por Jules Thurmann (1849). Más tarde el concepto de vegetación influiría en el 

uso del término bioma, donde se incluyen a la flora y al elemento animal (Coutinho, 2006). 

Sin embargo en el ámbito de la psicología ambiental y de paisajistas, se entiende 

que la naturaleza comprende al ambiente en su sentido más amplio, incluyendo a la 

vegetación, el aire, agua y más recientemente a los animales (Clayton & Myers, 2015; 

Janick, 1990; Thorpert & Busse, 2014; van den Berg, et al., 2007). 

Se da por hecho que el planeta se encuentra orientado a la naturaleza y 

particularmente a la vegetación, de tal forma que su ausencia traería como consecuencia 

la desaparición de la humanidad. Es evidente que las personas mantienen un vínculo 

fuerte e indivisible con los ecosistemas naturales. 

El valor y la importancia de la naturaleza se han desarrollado a lo largo de la 

historia. Las personas plantan flores y árboles o arbustos, se preocupan por cuidar las 

plantas que se tienen en casa; las ciudades, a pesar de todo, invierten en la plantación 

de árboles; en las comunidades las personas se unen para preservar los entornos 

naturales de sus vecindarios. 

Kaplan y Kaplan (1989), mencionan que la naturaleza incluye espacios como 

parques, prados y campos; jardines en los patios de las casas y árboles en la calle. El 
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concepto se refiere a áreas que con frecuencia se describen como verdes, incluyen a las 

plantas y diversas formas de vegetación. Paisajes o lugares donde existen estos 

elementos ya sea en espacios grandes o pequeños, donde su crecimiento es con o sin 

la intervención humana.  

Estos espacios, aunque frecuentemente se describen como verdes, pueden 

asumir colores distintos, de acuerdo a su vegetación. La naturaleza incluye a las plantas 

y a diversas formas de vegetación. 

Nowak y colaboradores (2014), establecen que la naturaleza cumple diversas 

funciones, a continuación se mencionan las principales: 

 Colabora en la mejora de la calidad del medio ambiente, por 
ejemplo los árboles, tradicionalmente considerados como 
elementos estéticos del paisaje, benefician al aire eliminando de 
forma directa, contaminantes atmosféricos la mayor parte 
mediante sus estomas foliares. Una vez dentro de la hoja, los 
gases se difunden en los espacios intercelulares y pueden ser 
absorbidos por películas de agua para formar ácidos o 
reaccionar en la superficie de la hoja. 

 Los árboles afectan directamente a las partículas en la atmósfera 
interceptándolas y emitiendo otras (por ejemplo, polen). Algunas 
de ellas pueden ser absorbidas, aunque la mayoría son 
interceptadas y con la lluvia disolverse o llevadas al suelo.  

 En la concentración de la contaminación ambiental los árboles 
colaboran en menos del uno por ciento, sin embargo eliminan 
cantidades importantes de contaminantes.  

Caldwell (1970), refiere que el daño ocasionado por la contaminación no sólo 

afecta a los humanos, también a las plantas, aunque el daño no es visible y es presentado 

como mínimo, demostró los efectos de la contaminación atmosférica sobre el crecimiento 

y los rendimientos de varias plantas.  

En las áreas comprendidas en su estudio, descubrió que ciertos cultivos son 

susceptibles a este daño, y que pueden desarrollarse de manera inadecuada afectando 

su crecimiento, sin importar si eran cultivos, plantas ornamentales o bosques. Por 

ejemplo, los rendimientos de frutos cítricos, en el sur de California, pueden reducirse 

hasta en un 50 por ciento debido al esmog fotoquímico. 
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El esmog fotoquímico o niebla tóxica, es la combinación de dos oxidantes, ozono 

y nitrato de peroxiacetilo, se forma como resultado de la interacción entre hidrocarburos 

(productos químicos que contienen solo carbono e hidrógeno) y dióxido de nitrógeno, 

ambos producidos en el proceso de combustión (gasolina, diesel, carbón y gasolina). 

Produce un color similar al bronce en la superficie inferior de la hoja, las jóvenes son las 

más susceptibles. 

2.2 La naturaleza en el proceso terapéutico 

Los elementos de la naturaleza no sólo ayudan a crear un medio ambiente más 

saludable, también se ha demostrado que provocan bienestar a través del simbolismo, 

mediante la invocación de imágenes arraigadas en la experiencia humana. Se han 

utilizado de manera ornamental, para la alimentación, para la curación y para mostrar 

nuestras emociones, ha sido tal su aceptación que sus propiedades se han transmitido 

de generación en generación. 

Existe una gran diversidad de usos de los elementos que integran la naturaleza, 

Janick (1990), menciona que en el ámbito amoroso o afectuoso, al muérdago se le ha 

considerado como amuleto, simboliza la paz, la reconciliación. Es una parte importante 

que no puede faltar en la navidad, además de que es usado por las parejas en situaciones 

de conflicto como auxiliar en la reconciliación.  

Afirma que las plantas o flores se utilizan para expresar alegría, afecto, 

bienvenida, gratitud, simpatía, celebración, pena o dolor, amistad, unión matrimonial o 

bien contemplación espiritual. Así mismo refiere que las plantas con aromas y sabores 

han sido utilizadas tanto en ritos mágicos, religiosos hechizos, ceremonias de purificación 

y embalsamamiento, así como en fragancias, perfumes y cosméticos. 

En este contexto, las flores han sido motivo de inspiración musical, basta citar 

algunos ejemplos: la flor de la canela, pieza clásica latinoamericana; rosas, interpretada 

por la oreja De Van Gogh; dandelion, de los Rolling stones y cotton fields de Creedence 

Clearwater Revival, por citar algunas obras.  
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Para Janick (1990), otro ejemplo son los árboles quienes adquieren un 

significado en ocasiones de manera universal, por ejemplo el árbol de la vida, el de 

navidad, por su importancia en la relación entre Adán y Eva, en refranes o dichos “tocar 

madera” con el significado de evitar una situación desagradable. De la misma manera 

elementos de la naturaleza se han convertido en símbolos nacionales por ejemplo; la flor 

de lis que simboliza a Francia; el trébol de Irlanda; la rosa inglesa o Tudor rose, emblema 

real de Inglaterra, por citar algunos. 

En los eventos importantes de la vida; mostramos el amor o afecto mediante las 

rosas, celebramos el nacimiento de un hijo obsequiando flores a la madre, mostramos 

nuestro pesar o solidaridad ante el deceso de un ser apreciado mediante flores. No 

obstante las plantas también pueden ser símbolos del mal, asociadas con el lado oscuro 

de la naturaleza, Algunas que por sí mismas producen dolor por ejemplo; las picaduras 

originadas por ortigas, las zarzas espinosas; la hiedra, el roble y los hongos venenosos, 

entre otros. 

En contraste con las que simbolizan el mal, están las plantas curativas. 

Recordemos que el conocimiento del poder curativo de las plantas es el comienzo de la 

sabiduría médica. En este rubro se encuentra la herbolaria. El diccionario de la lengua 

española de la Real Academia Española (herbolaria, 2014), establece que herbolario(a) 

tiene las siguientes definiciones; es la persona que se dedica a recoger hierbas y plantas 

medicinales, o que las comercializa, persona que tiene una tienda de hierbas y plantas 

medicinales y botánica aplicada a la medicina. 

Para Carrillo y colaboradores (2010), la herbolaria se define como la medicina 

obtenida del producto derivado de una planta, hierba o árbol, el cual es utilizado con fines 

terapéuticos. Incluye las sustancias extraídas de hierbas, desde el té hecho en casa de 

plantas recolectadas con fines medicinales, hasta productos que tienen que ser 

aprobados por organismos de regulación gubernamental, por ejemplo la mariguana. 

Su práctica la encontramos en la mayoría de las civilizaciones, quizá las más 

antiguas como la china, la egipcia, la persa y la griega, donde se realizaron diversas 
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clasificaciones de los remedios herbarios que formaron parte importante de la medicina 

de la época. Su uso se ha transmitido de generación en generación. 

La OMS (2004), afirma que existen pruebas empíricas y científicas que avalan 

los beneficios de algunas plantas medicinales y otras terapias como la acupuntura, 

tratamiento popular utilizado para aliviar el dolor, demostrado en numerosos ensayos 

clínicos y experimentos de laboratorio. De tal forma que el 90% de los servicios de 

tratamiento del dolor del Reino Unido y el 70% de Alemania incluyen la acupuntura entre 

los tratamientos que ofrecen. 

Afirma que las plantas han demostrado su eficacia contra afecciones 

potencialmente mortales; por ejemplo, las combinaciones medicamentosas que 

contienen la hierba china artemisia annua, son uno de los remedios más eficaces contra 

la malaria. Ambos forman parte de la medicina alternativa o tradicional y son 

complemento a la medicina convencional. 

En el caso de las plantas medicinales el beneficio terapéutico es el resultado de 

estudios pormenorizados de cada vegetal, para determinar si el mismo presenta algún 

tipo de característica terapéutica, una vez que se descubre que tal o cual vegetal 

previene, atenúa o directamente cura una dolencia, entonces, es sometido a ciertos 

procedimientos para así obtener un fitofármaco. No obstante, como cualquier 

medicamento se deben utilizar con reservas, en ciertas condiciones, y bajo supervisión 

de un profesional de la salud y de manera responsable. 

Este mismo organismo internacional establece una serie de tratamientos 

terapéuticos no convencionales, relacionada con las plantas y hierbas como la medicina 

tradicional, que se basa en tradiciones y creencias, cuya base son; hojas, flores, frutos, 

semillas, tallos, cortezas, raíces y otras partes de plantas, ya sea enteros, fragmentados 

o pulverizados. Apoya el uso de las medicinas tradicionales y complementarias o 

alternativas cuando éstas han demostrado su utilidad para el paciente y representan un 

riesgo mínimo. Por lo que ha realizado una serie de directrices para informar al 

consumidor, preparar al practicante y establecer reglas institucionales para su uso y 

consumo. 
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La percepción de bienestar y las propiedades terapéuticas que originan las 

plantas, flores, árboles y en general la vegetación, se reafirma con la horticultura, término 

que fue creado en 1948 por Ruth Mosher (citado en Peña, 2016). La palabra horticultura 

se deriva de hortus, huerto o jardín y cultura, o bien de cultivo o cultura. Peña define a la 

Horticultura como la ciencia y el arte de cultivar frutas, vegetales, flores y plantas 

ornamentales. Los fundamentos de esta disciplina descansan en la innata conexión que 

experimenta el ser humano al entrar en contacto con la naturaleza (Kaplan & Kaplan 

1989; Wilson, 1984). 

Participar en actividades relacionadas con la horticultura puede aumentar las 

conexiones sociales en un nivel comunitario de varias maneras. Involucrándose en la 

planificación y creación del espacio verde en el vecindario, en los encuentros sociales 

positivos que ocurren mientras se camina, o simplemente cuando se observa la 

naturaleza. 

La Canadian Horticultural Therapy Association (2018), cuyo objetivo es 

promover el uso y la conciencia de la horticultura como una modalidad terapéutica, 

establece que en el transcurso del tiempo, la terapia hortícola (TH) ha evolucionado 

desde su uso exclusivo por jardineros y voluntarios hasta convertirse en una modalidad 

terapéutica reconocida y respetada, dirigida por profesionales capacitados y registrados, 

utilizando métodos de tratamiento ampliamente aceptados por la comunidad relacionada 

con la salud. 

Indica que la terapia hortícola es beneficiosa a la salud y su ámbito de 

competencia, va desde lo residencial, escolar hasta los entornos de rehabilitación. Esto 

ocasionado a que los humanos evolucionaron a lo largo de miles de años en el mundo 

natural, teniendo como base, en nuestro medio ambiente, la satisfacción de todas 

nuestras necesidades básicas: agua, comida, refugio y calidez. Por lo que todo ser 

humano tiene una inherente conexión positiva, fisiológica y psicológica con el mundo 

natural.  

Las actividades hortícolas también pueden mejorar la calidad de vida de los 

individuos, por ejemplo, las personas que envejecen sufren en mayor medida la soledad 
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y el aislamiento, por lo que estas interacciones sociales pueden ayudar aliviando parte 

de esta soledad (Nature Sacred, 2016). 

Una posición más que confirma la relación de la naturaleza con los individuos es 

abordado por la Biofilia, término acuñado por Edward O. Wilson (1984), quien afirma que 

la humanidad posee una afinidad innata para el mundo natural. En su obra Biophilia, 

menciona que, como consecuencia de la evolución, los seres humanos presentan una 

tendencia innata por la vida y en procesos reales, por lo que es posible que la naturaleza 

sea una necesidad biológicamente integral que permite el desarrollo como individuos y 

como especie. 

La hipótesis de la biofilia establece, desde la perspectiva de la dependencia del 

individuo hacia la naturaleza, un impacto de las plantas en los estados emocionales, sin 

embargo, investigaciones realizadas no han logrado demostrarlo de manera contundente 

(Shibata & Suzuki, 2001; Shibata & Suzuki, 2004).  

Hartig (2003), sugiere que la biofilia sea descrita como una vaga preferencia por 

un ambiente natural, y que es el resultado de la historia evolutiva de los individuos; lo que 

puede originar el agrado por las plantas, y su ausencia sea percibida, posiblemente, de 

forma inconsciente como un factor de estrés, es decir, la presencia o ausencia de plantas 

puede afectar a la mente humana.  

Considera que la biofilia, no es un atributo con una fuerza de penetración 

importante en los individuos, llegando a establecer la posibilidad de que la relación entre 

los seres humanos y las plantas se encuentre moldeada en gran medida por factores 

culturales y peculiaridades individuales. 

Por otro lado, la manera en que expresamos y/o respondemos a la biofilia puede 

ser más aceptable en algunas culturas que en otras (Kahn, 1997). Además de que existe 

la posibilidad de ser reforzado o moderado por el aprendizaje individual (Grinde, et al., 

2009). Stephen y Wilson (1993), mencionan que aún cuando es evidente que las 

personas encuentren más atractivos árboles escalables, que posean copas en forma de 

paraguas, a los que no tengan estas características, y que se prefiera ver elementos 
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como el agua, la vegetación verde o flores, a estructuras construidas de vídrio y hormigón 

o concreto.  

Establece que la hipótesis de la biofilia puede justificarse desde la perspectiva 

de la conservación de la diversidad biológica. La importancia real de la naturaleza radica 

en la medida que la sociedad se aleja del mundo natural, con sus respectivas 

consecuencias para el bienestar y calidad de vida de los individuos, pues el impacto es 

material, psicológico e incluso espiritual.  

Como puede apreciarse existe una amplia discusión sobre el uso del 

concepto, por lo que a continuación se presenta un recuento de lo más importante en 

la relación entre el individuo y la naturaleza, y que muestran la postura de la biofilia.  

Los elementos de la naturaleza han brindado bienestar, alimentación y 

curación, entre otros, sin embargo, también han sido utilizados para asegurar nuestra 

supervivencia como especie. Por ejemplo; los cuerpos de agua, además de satisfacer 

una necesidad física, probablemente establecían áreas de seguridad para la defensa de 

los depredadores u otros enemigos; además de que algunos animales y plantas 

necesarias para el ser humano eran más propensos a congregarse alrededor del agua 

(Gullone, 2000). 

En el caso de los árboles Kahn (1997) y Wilson (1984), mencionan, la 

probabilidad de que nuestros antepasados les hayan dado más valor a los que tenían 

troncos bajos en tanto que se les facilitaba escalarlos en tiempos de peligro, por otro lado, 

permitían la vista y evitaba que los enemigos se escondieran detrás de ellos.  

Seguramente los árboles con tronco alto eran utilizados para otros fines, quizá 

para quienes se encargaban de la vigilancia, con el fin de dar cuenta de eventos que 

pudiesen ser importantes o bien para dar la voz de alarma al divisar al enemigo. 

Ha sido tal la importancia de los árboles en conjunto con otros elementos 

naturales, que en algunas sociedades han brindado plusvalía a las viviendas Luttik 

(2000), encontró en casi 3,000 transacciones en ocho ciudades de los Países Bajos, que 

el valor de los árboles, el agua y los espacios abiertos, se refleja en los precios de la 
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vivienda, concluye, que el costo de una casa puede depender, en gran medida, del tipo 

de ambiente en el que se construye. Las personas prefieren paisajes naturales y están 

dispuestos a pagar hasta un 28% más si están ubicadas en lugares atractivos. 

Davydenko y Peetz (2017), sugieren la factibilidad de que pasar tiempo en un 

entorno con árboles puede cambiar la percepción del mismo. La experiencia en la 

naturaleza puede hacer más lenta su percepción. En su estudio los participantes 

sobreestimaron la duración de un paseo a través de un entorno natural y percibiendo con 

total precisión, otro igual de largo, pero realizado a través de un entorno urbano.  Además, 

el espacio natural brindó una marcada mejoría en el estado de ánimo y la reducción del 

estrés, lo que no ocurrió con quienes fueron expuestos en un espacio urbano. 

La afición por la naturaleza se encuentra en la mayoría de las culturas, están 

presenten en las pinturas de las tumbas del antiguo Egipto, en los restos de ruinas de 

Pompeya, lo que corrobora el gusto de las personas por la conservación de plantas en 

sus casas y jardines hace más de 2,000 años. Tal parece que la tendencia a añadir 

elementos de la naturaleza a nuestra vida cotidiana es un rasgo humano universal 

(Kellert, 2005). 

Shepard (1967) y Hongxun (1982), agregan que los asentamientos persas en 

Mesopotamia y los pueblos Medievales Chinos, estaban marcados por extensos y 

elaborados jardines, lo que demostraba el interés de sus pobladores en el contacto con 

la naturaleza. Por otro lado en la obra Sobre las causas y naturaleza de la enfermedad, 

del filósofo judío Maimónides, hace énfasis en la prescripción del aire libre como una 

forma de conservar la salud y establece la relación entre la naturaleza, salud física y 

mental (Restrepo, 2001). 

Los primeros hospitales construidos por la religión musulmana contaban con 

bibliotecas, jardines, patios al aire libre destinados a la lectura, donde se narraban 

cuentos para distracción de los enfermos (Guthrie, 1947, citado en Restrepo, 2001). En 

Europa las áreas de enfermería se convirtieron en los primeros hospitales, estando 

ubicadas en comunidades monásticas donde un jardín era considerado una parte 
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esencial del medio ambiente que auxiliaba en el proceso de curación (Gerlach-Spriggs, 

Kaufmann & Warner, 1998). 

Estos últimos ejemplos muestran, la conexión entre la vegetación y la medicina 

terapéutica o preventiva, fortaleciendo la idea de que el acceso a la naturaleza ayuda a 

mitigar dolencias, por lo que es posible incorporarla en la medicina. Propuesta que ha 

sido reafirmada por el trabajo de Winterbottom y Wagenfeld (2015), paisajista el primero 

y terapeuta ocupacional el segundo, quienes establecen una serie de lineamientos para 

diseñar jardines que pueden ser utilizados para diferentes propósitos terapéuticos. 

Un acercamiento más a la comprensión de la relación entre naturaleza y el 

bienestar humano, han sido los realizados por el periodista Richard Louv (2008), quien 

aportando a la hipótesis de la biofilia, en su libro Saving Our Children From Nature-Deficit 

Disorder, acuña el término déficit de la naturaleza, donde establece una relación directa 

entre la falta de naturaleza en las vidas de niños y sus consecuencias en enfermedades 

como la obesidad, los trastornos de atención y la depresión. 

Este concepto, a pesar de no tener reconocimiento por entidades del sector 

salud a nivel internacional, evidencia la importancia de ésta relación. Sugiere que la 

solución a este déficit no puede ser tan complicada, pues podría estar en el jardín de las 

casas. 

Un acercamiento más, ha sido desde la perspectiva psicoanalítica, donde se ha 

sugerido que esta relación puede concebirse en términos de constructos basados en una 

comprensión de la primacía de las relaciones de apego. Donde la naturaleza se 

experimenta como un vínculo primario; como una base segura y como hermandad, entre 

las más importantes. Llegando a la conclusión que las experiencias con la naturaleza, 

brindan, a las personas, oportunidades para el desarrollo de un sentido integrado del yo, 

lo que tiene un fuerte impacto en la sensación de bienestar del sujeto (Schweitzer, et al., 

2018). 
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2.3 Naturaleza y restauración  

Adachi, Rohde y Kendle (2000), así como Lohr y Pearson-Mims (2000), utilizaron 

escalas basadas en el estado de ánimo en sujetos expuestos a espacios verdes y 

encontraron diferencias significativas sólo en elementos particulares. Cabe destacar que 

en otras investigaciones realizadas se han identificado diferencias de género, de tal 

manera que las mujeres, particularmente aquellas con un nivel relativamente alto de 

estrés preinducido, obtienen un mayor beneficio por la convivencia con elementos de la 

naturaleza (Liu, Kim & Mattson, 2003). Grinde y Grindal (2009), establecen la probabilidad 

de que incluso en individuos que no expresan ninguna apreciación por las plantas y la 

naturaleza, la falta de ella puede tener un efecto negativo. 

Otras investigaciones ha confirmado que la exposición a entornos naturales 

puede asociarse con beneficios para la salud mental y con menores niveles de estrés 

(Roe, et al. 2013; Thompson, et al., 2012; van den Berg, et al. 2010), también se ha 

asociado con una reducción de la depresión y la ansiedad (Berman, et al., 2012; Beyer, 

et al., 2014). 

Los beneficios se han extendido a las funciones cognitivas (Berman, Jonides & 

Kaplan, 2008; Taylor & Kuo, 2009), concluyen que interactuar con la naturaleza produce 

mejoras en la cognición en niños que presentan los síntomas del trastorno de déficit 

atencional e hiperactividad (TDAH, por sus siglas en inglés), Taylor y Kuo, (2009) 

encontraron que veinte minutos en un entorno de un parque al aire libre, es suficiente 

para elevar el rendimiento de la atención, comparando la misma cantidad de tiempo en 

entornos sin elementos asociados a la naturaleza. 

Los hallazgos indican que los entornos naturales pueden mejorar la atención en 

niños en lo general y en particular, en aquellos que presenten TDAH, de tal manera que 

la píldora de naturaleza, podría ser incorporada a las estrategias o actividades para 

manejar los síntomas del déficit. 

Además, esta dosis les ayuda a tener mejor comprensión sobre el uso de los 

recursos naturales, así como sobre los efectos nocivos de la degradación ambiental, 

desarrollando una mejor capacidad para vincular los recursos ecológicos con productos 
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que utilizan en su vida cotidiana, mejorando su capacidad para identificar los ambientes 

contaminados como algo negativo, en este contexto se entiende que estos niños 

desarrollan una mayor afinidad con la naturaleza y empatía con las criaturas vivientes 

(Giusti, Barthel & Marcus, 2014). 

De la misma manera, estudios epidemiológicos longitudinales, han demostrado 

que las personas que se instalan en áreas urbanas más verdes presentan mejoras en su 

salud mental. Mudarse a áreas urbanas más verdes, se asoció con mejoras sostenidas 

de la salud mental, lo que sugiere que en la planeación urbana, aumentar los espacios 

verdes puede ocasionar beneficios sostenibles de salud pública (Alcock, 2014; Beyer, et 

al., 2014). 

En relación con el desempeño laboral de los trabajadores, An y colaboradores 

(2016), sugieren que la exposición a la naturaleza y a la luz solar, juntos y por separado, 

tienen efectos positivos ante los estímulos productores de estrés como el conflicto y la 

ambigüedad de roles, demandas de tiempo y la demasiada carga de trabajo, 

favoreciendo la salud mental de los empleados y sus actitudes del trabajo.  

Entre otros hallazgos encontraron que, la luz directa del sol no tuvo efecto sobre 

el estado de ánimo deprimido, sin embargo su efecto fue positivo con respecto a la 

ansiedad. Los mayores niveles de exposición de los elementos naturales se asociaron 

con la disminución del estado de ánimo deprimido, lo que demuestra la asociación con 

una mayor autonomía y estatus del trabajador, originando mayor compromiso con la 

organización y mayor satisfacción laboral. 

Los resultados de los estudios son consistentes por ejemplo cuando los 

residentes que pasan más tiempo al aire libre en su vecindario mostraron mayor claridad 

y efectividad mental, independientemente de la calidad de los entornos naturales 

circundantes, en incluso (De Young, et al. 2017; Honold, et al., 2012; Vujčić & Tomićević, 

2017, entre otros). 

En conclusión la investigación psicológica ambiental postula que el tiempo 

pasado en la naturaleza restaura la eficacia mental, perspectiva emocional y el bienestar 
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subjetivo. La naturaleza cotidiana, incluso la que comúnmente se encuentra a nuestro 

paso, puede crear esta última situación. 

2.4 Características, dosis terapéuticas y recreativas de la naturaleza 

Son evidentes los efectos positivos que la naturaleza posee, sin embargo, vale 

la pena determinar las características y cantidades de espacio verde necesario para 

lograr el efecto esperado, con este fin de Vries y colaboradores (2003), han realizado un 

análisis amplio sobre el tema haciendo una distinción entre tres diferentes tipos de 

espacios verdes, el agrícola, los bosques y las áreas naturales. 

El verde agrícola, aunque es más grande, no indica un efecto más fuerte en la 

salud percibida, que otros tipos de espacios con características similares, ello discrepa 

de la teoría biofilica (evolutiva), desde la perspectiva de la salud, todos los tipos de verde 

parecen ser igualmente eficaces, de tal forma que la diferencia en su efecto se encuentra 

en la medida en que el individuo este presente en un entorno urbano. Sugieren que para 

las amas de casa y especialmente las personas mayores, la relación entre la cantidad de 

espacios verdes y el número de síntomas de enfermedad, es más fuerte, que para la 

población en general.  

Por lo que respecta a la relación de proximidad del espacio verde y su efecto en 

la salud, aún no existe mucha claridad al respecto, investigadores como Stigsdotter y 

colaboradores (2010), mencionan que quienes viven a más de 1 km. de un espacio verde 

tienen 1.42 más probabilidades de experimentar estrés que quienes viven a menos de 

300 metros.  

Para otros investigadores (de Vries, et al., 2003), más que la cercanía, es la 

cantidad de espacios a los que un sujeto se exponga en su recorrido cotidiano, no 

obstante lo anterior, éstos grupos de investigadores coinciden en tres puntos; los 

espacios son coadyuvantes en el control del estrés; en el desempeño de tareas 

cotidianas; como ambientes promotores de la salud en las ciudades y en la importancia 

de implementar espacios verdes como parte de los reglamentos de urbanidad en la 

ciudades.  
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Kuo y Sullivan (2001), encontraron en residentes de zonas urbanas que tenían 

espacios verdes cerca de sus apartamentos, que eran menos propensos a usar la 

agresión y la violencia. Los puntajes de violencia fueron significativamente más bajos 

para residentes que viven en condiciones verdes que aquellos que viven en condiciones 

estériles y aunque parezca inverosímil, pocos árboles y pasto en áreas relativamente 

pequeñas ubicadas afuera de los edificios de apartamentos de viviendas públicas, 

pueden tener efectos claros en los niveles de agresión de sus residentes. El patrón se 

mantuvo para las formas suaves de violencia y las más severas. Ambas tasas fueron 

significativamente, más bajas en la condición verde. 

Wells (2010), sugiere que el bienestar está vinculado a factores tales como la 

densidad de población en las comunidades, a la presencia, tamaño y cercanía de los 

parques. Las personas que viven cerca de parques y espacios abiertos son más activos 

físicamente, facilitando que los residentes urbanos, sobre todo los adultos mayores, 

opten por el paseo por parques y calles arboladas. Actividad que además fomenta el 

sentido de pertenencia a la comunidad, uniendo a la gente y mejorando las conexiones 

sociales. 

Thorpert y Busse (2014), exploraron la percepción de las personas y las 

respuestas emocionales a los colores de la vegetación; además de la manera en que la 

percepción de estos, está influenciada por la distancia, los cambios estacionales y la 

complejidad del sistema de vegetación. Establecen que, con el fin de tener un mejor 

resultado terapéutico de la naturaleza, se debe considerar la distancia en que se 

encuentra y las estaciones del año. 

En su estudio sobre las experiencias con la naturaleza (mediante la 

observación), encontraron que durante en el verano las personas deben estar cercanas 

a los siete metros; en el otoño y el invierno de preferencia se debe permanecer en el 

interior del espacio verde y en la primavera el sujeto debe encontrarse a una distancia no 

mayor a 20 metros. Llegando a las siguientes conclusiones: 
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 La distancia a la que los colores son percibidos, generaron las 
asociaciones o respuestas emocionales más positivas mediadas 
por la estación del año.  
 

 El color, es una poderosa impresión sensorial y un fenómeno 
perceptivo efectivo; se debe utilizar en la vegetación y la 
composición de las plantas, a fin de respaldar mejor el bienestar 
cotidiano de las personas.  
 

 El color cambia de carácter según la distancia desde el bosque, 
al igual que las respuestas emocionales.  

Investigaciones al respecto, resaltan la geometría de la naturaleza como una 

característica importante que influye en el bienestar de los individuos, por lo que las 

escenas visuales, particularmente las que son comunes en la naturaleza, como los 

árboles, cordilleras, costas y nubes, por ejemplo, son preferidos por los humanos 

(Cheung & Wells, 2004; Hagerhalla, Purcella & Taylor 2004; Mandelbrot, 1983; Olhausen 

& Field, 2000). 

Hagerhalla, y colaboradores (2004), mencionan que los fractales son elementos 

sencillos que una vez agrupados presentan cierta complejidad, por ejemplo, imaginemos 

una piña, una hoja de higo, o un helecho. Los fractales son objetos en los que los mismos 

patrones aparecen una y otra vez a diferentes escalas y tamaños. 

La dimensión fractal se puede definir como una medición obtenida de la medida 

de una estructura que excede su dimensión base para llenar la siguiente dimensión. Es 

utilizada para describir formas fracturadas, en imágenes que poseen repeticiones de 

patrones apreciadas cuando es más fina la ampliación de la misma. Esta calidad especial 

de invarianza de escala, que aparece en muchos patrones naturales, puede ser 

identificado y cuantificado por un parámetro llamado dimensión fractal. 

Lo anterior da pauta a pensar que los efectos positivos asociados a la exposición 

a la naturaleza, podrían ser el resultado de la respuesta, de las personas, a la estructura 

matemática del estímulo sensorial o por lo menos contribuir en parte a estos efectos 

(Cheung, et al., 2004). 
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Por otro lado Ulrich (1983), menciona que las respuestas estéticas y afectivas a la 

naturaleza no pueden entenderse en su totalidad como fenómenos aislados, debido a 

que la percepción del ambiente es multimodal y no se limita a la visión, en ella existen 

sonidos y olores, lo que con certeza también influyen en nuestros sentimientos. 

Este mismo investigador ha sugerido que las preferencias o simpatías por los 

entornos naturales se encuentran influenciadas por el grado de complejidad que estos 

poseen, la preferencia alta tiende a asociarse con niveles moderados de complejidad, 

mientras que la baja preferencia está asociada a los extremos baja o bien alta 

complejidad. Entendiendo la complejidad como el número de elementos contenidos en 

una escena. La alta complejidad se asocia con grandes cantidades de elementos y la 

gran similitud entre ellos mismos. 

No obstante lo anterior Zelenski y Nisbet (2014), mencionan que la conexión 

subjetiva con la naturaleza, puede ser medida de diferente manera con el fin de predecir 

las actitudes y comportamientos sostenibles, pero es única en predecir la felicidad. Sus 

estudios apoyan la noción de que la relación con la naturaleza podría ser un camino hacia 

la felicidad humana principalmente y a la sostenibilidad ambiental. 

van den Berg y colaboradores (2007), sugieren que el deseo de estar cerca de la 

naturaleza cumple una importante función adaptativa. Por lo que es necesario diseñar 

comunidades que equilibren la densidad de población con un acceso satisfactorio a la 

experiencia de la naturaleza. Es evidente que los entornos verdes poseen efectos 

salutogénicos independientes (Grinde, et al., 2009). 

A continuación, se analiza la evidencia de que los beneficios para la salud se 

encuentran asociados con las propiedades denominadas "restaurativas" de los entornos 

naturales. Particularmente enfocado a la afirmación de que la interacción o simplemente 

la percepción pasiva del contenido natural (a través de la visión) pueden vincularse a la 

restauración de recursos atencionales de capacidad limitada, comparando los contenidos 

de escenas naturales y urbanas. 

Como ya ha quedado de manifiesto de manera general y por sí mismos, los 

espacios verdes promueven la actividad física, (Kaczynski & Henderson, 2007). Además 
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de que existe una extensa bibliografía que demuestra el efecto positivo del espacio verde 

o naturaleza en la salud de las personas, ya sea a través de fotografías o presencial, este 

efecto es a nivel psicológico o fisiológico; reduciendo los niveles de estrés y la presión 

arterial (Hartig, et al. 2003; Pretty, et al., 2005). También es coadyuvante en la 

recuperación de pacientes que han tenido intervenciones quirúrgicas (Cimprich & Ronis, 

2003; Raanaas, Patil & Hartig, 2012; Ulrich, 1984; Ulrich, 1991), entre otros. 

Korpela y Kinnunen (2010), sugieren que cuanto más tiempo se transcurra en la 

naturaleza las personas tendrán mejoría en la recuperación del estrés, el efecto benéfico 

puede ser de larga duración y esta experiencia se repetirá en el futuro, cuando el sujeto 

sienta la necesidad de disminuir su estrés. Además de que, la mayor parte de las 

actividades relacionadas con la naturaleza, poseen por lo menos un elemento asociado 

a la actividad física, por ejemplo, caminar y realizar trabajos de jardinería, por citar 

algunas. 

Para ello compararon el tiempo que se pasa realizando ejercicio en contacto con 

la naturaleza y el no ejercitarse, descubrieron que, aunque el ejercicio físico en la 

naturaleza se relaciona con la relajación, estos mismos efectos se mantienen sin el 

ejercicio físico. Lo que indica que los entornos naturales en sí mismos ofrecen un 

elemento único para la relajación y el alivio del estrés 

Kuo y su colega (2001), encontraron que los residentes quienes tenían la 

naturaleza cerca de sus apartamentos eran menos propensos a usar la agresión y la 

violencia. En su estudio de 145 mujeres adultas asignadas al azar a una serie de edificios 

de identidades arquitectónicas, los niveles de agresión y violencia fueron 

significativamente menores entre las personas que tenían una naturaleza cercana fuera 

de los apartamentos que entre sus contrapartes que vivían en condiciones de escasa o 

nula vegetación.  Además, esta relación estaba mediada por la fatiga mental (atencional), 

encontrando que: 
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 Residentes que viven en entornos naturales 
demostraron un rendimiento confiablemente, mejorando 
en medidas asociadas al funcionamiento de la atención.  
 

 El desempeño en este funcionamiento predijo puntajes 
en un índice sumario de agresión. 
 

 La relación entre la naturaleza cercana y los puntajes de 
agresión se volvió no significativa cuando la atención fue 
controlada. 

Concluyendo que el contacto con la naturaleza apoya el funcionamiento 

atencional, lo que influye de manera importante en la reducción de la agresión en las 

personas participantes en el estudio.  

Kramer, Weger y Sharma (2013), sugieren que la preferencia por los entornos 

naturales, frente a los urbanos, podría estar relacionado con la percepción de que el 

tiempo transcurre más lento, sobre todo cuando un individuo está en un estado 

meditativo/consciente. Encontraron que el cambio en los recursos atencionales de los 

individuos puede producir duraciones percibidas de tiempo más largos. 
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CAPÍTULO 3. TEORÍAS SOBRE LA RESTAURACIÓN  

3.1 Teoría Psicofisiológica de la Recuperación del Estrés 

Desde la perspectiva de la psicología ambiental existen dos teorías que refieren 

las cualidades de la naturaleza que permiten y promueven la restauración; la Teoría de 

la Recuperación del Estrés Psicofisiológico, propuesta por Ulrich, (Ulrich, 1983; Ulrich, et 

al., 1991) y la Teoría de la Restauración de la Atención (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 

1995). Ambas tienen su origen en el interés por el valor psicológico que los entornos 

naturales presentan. La teoría de la Reducción del Estrés sugiere que la naturaleza evoca 

un efecto inconsciente y automática, respuesta que reduce el estrés (Bratman, Hamilton 

& Daily 2012; Bratman et al., 2015). 

Partiendo de este supuesto, se plantea que este estado requiere que el cuerpo se 

adapte utilizando diversos mecanismos. No obstante se ha descubierto que la constante 

adaptación al estrés puede conducir a la activación anormal de varios sistemas para 

responder al estímulo, proceso que se denomina carga alostática (CA) y que puede 

conducir a que la enfermedad progrese. 

El término se ha empleado para cuantificar y medir los diferentes y sucesivos 

parámetros que el organismo se ve forzado a modificar para adaptarse a las diferentes 

situaciones, ya sean cambios físicos, psicosociales y los originados en el medio 

ambiente.  

La CA representa los diferentes sistemas involucrados en la respuesta alostática, 

que si bien es cierto deben ser activados en tiempo y forma con el fin de facilitar una 

adaptación efectiva, también es importante que deben ser inactivados en tiempo y forma, 

para evitar daños en el organismo y en los sistemas involucrados en la recuperación 

(D`Alessio, et al., 2011). 

La reacción de adaptación de un cuerpo puede significar una o más alteraciones 

por ejemplo las cardiovasculares, si esto sucede de manera frecuente, las consecuencias 

pueden ser mayores si no se recurre a una estrategia que logre reducir el estrés. Es decir 

se debe prever las reacciones o respuestas del organismo (McEwen, 1998).  
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De la misma manera se ha demostrado que el estrés puede conducir directamente 

a la disfunción del sistema inmune, lo que expone a un individuo a un mayor riesgo de 

enfermedad (Glaser & Kiecolt-Glaser, 2005). 

La teoría de la Reducción del Estrés fue propuesta por Ulrich (Ulrich 1983; Ulrich, 

et al., 1991), quien establece la existencia de una respuesta afectiva a los patrones de 

estímulos particulares contenidos en el conjunto de estímulos visuales. Asume que 

algunas características visuales de la naturaleza apoyan la reducción del estrés, por lo 

que se presume una base innata.  

Plantea las siguientes consideraciones; el estrés es el resultado de la operación 

de un sistema afectivo evolucionado que dirige el comportamiento de aproximación o 

evitación. La respuesta al estrés agudo puede ser activada por aquéllos estímulos 

visuales que se perciban como amenazantes, esta respuesta implica la activación 

fisiológica requerida para ejecutar un comportamiento particular, que podría ser de 

evitación, huida, de confrontación o agresión.  

Por otro lado, las emociones consideradas como agradables, y que también 

forman el mismo sistema evolucionado; se interpretan como una respuesta afectiva a los 

estímulos visuales que podrían indicar una oportunidad para la relajación y la 

recuperación de los recursos adaptativos agotados.  

Se parte del supuesto que el proceso de recuperación del estrés se inicia por las 

respuestas afectivas positivas, originadas al percibir una escena que va de leve a 

moderadamente interesante, agradable y tranquila. La restauración se presenta en tanto 

el conjunto de estímulos visuales posea profundidad y complejidad moderada, con un 

punto focal y contenidos ambientales particulares. 

Los hallazgos de sus investigaciones fueron consistentes con las predicciones 

establecidas en la teoría psicoevolutiva; las influencias restaurativas de la naturaleza 

originan un cambio hacia un estado emocional y niveles de actividad fisiológica, con un 

matiz más positivo. Es probable que la evocación de las respuestas restaurativas tenga 

su origen en la similitud con ambientes primarios de la evolución humana, mismos que 

permitieron las posibilidades para la supervivencia.  
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Un individuo, posterior a la vivencia de una situación estresante, al observar una 

escena agradable sentirá efectos positivos que reemplazan a los negativos, afirmando 

que el bienestar está siendo fomentado en lugar de ser amenazado, esta respuesta 

permite, al mismo individuo, recuperarse del estrés agudo y luego entonces tener 

protección contra el estrés crónico, garantizando su capacidad de adaptarse a 

circunstancias cambiantes a largo plazo. 

Los descubrimientos asociados a las medidas fisiológicas y verbales, se unieron 

para indicar que la recuperación se presentaba más rápida y completa cuando los sujetos 

fueron expuestos a ambientes naturales en lugar de urbanos. 

Los trabajos de Ulrich (Ulrich, 1983; Ulrich, et al., 1991), confirman la posición de 

la Teoría Psicoevolutiva, con respecto a los beneficios de la naturaleza y la relación con 

la calidad restaurativa, lo que implica una transición hacia un estado emocional más 

positivo, así como a cambios en los niveles de actividad fisiológica, acompañados de 

atención y consumo de naturaleza permanente. 

Este mismo investigador en el año de 1984 (Ulrich, 1984), encontró que pacientes 

postoperatorios, quienes tenían acceso visualmente a un ambiente natural, requerían 

menor cantidad de medicamentos y reportaron menor nivel de estrés, en comparación 

con pacientes que fueron expuestos a una pared simple; cabe mencionar que los 

pacientes presentaron niveles de estrés antes y después de la intervención quirúrgica. 

Otros investigadores (Park, Mattson & Kim, 2004), han sugerido que las plantas 

con flores tienen efectos más positivos sobre la tolerancia al dolor y la angustia, que 

aquéllas que carecen de esta características, lo que es reafirmado por Lohr y Pearson-

Mims (2000), quienes además observaron que el efecto sobre la tolerancia al dolor puede 

ser debido a algo más que una simple distracción, algo originado por las plantas. 
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Existe un trabajo más, donde 120 personas fueron expuestas a una película 

estresante, después a entornos naturales y luego a urbanos, utilizando un video y una 

pista de sonido. Los entornos naturales estaban dominados por vegetación o por agua, 

los entornos urbanos a su vez carecían de ellos. La recuperación del estrés se midió 

mediante la autovaloración de estados afectivos y una serie de medidas fisiológicas como  

la tasa cardíaca, la tensión muscular, la conductancia de la piel y el tiempo de tránsito de 

pulso. 

Estos hallazgos fortalecen el vínculo entre la exposición a la naturaleza y el estrés, 

encontrando que quienes se recuperaron del estrés, mucho más rápido y más totalmente, 

fueron quienes estuvieron expuestos a los entornos naturales, a diferencia de los urbanos 

(Ulrich, et al., 1991). 

Muhammad Alí y colaboradores (2016), evaluaron el impacto terapéutico, en 270 

pacientes postoperatorios, 135 en una sala donde se encontraban plantas, follaje y 

arreglos florales y 135 en otra sin estos elementos, al interior de una institución 

hospitalaria. Su objetivo fue evaluar el estado fisiológico de los pacientes, consumo de 

analgésicos postoperatorios, la evaluación ambiental, asi como las preferencias 

personales del paciente para las plantas y las flores. Los resultados encontrados 

demostraron que los pacientes en la sala, con elementos naturales, presentaron signos 

de salud más efectivos por ejemplo: 

 Requirieron un 30 % menos de analgésicos postoperatorios 
debido a respuestas psicológicas y cognitivas más normales. 

 

 Presentaron un 41.5% de intensidad de dolor leve, así como de 
ansiedad. 

 

 La fatiga se presentó en un 49.6 %. 
 

 Su estado de ánimo fue elevado, siendo más activos y amigables 
con otros pacientes y con el personal de enfermería. 

 
Los sujetos describieron la atmósfera del pabellón más tranquila y satisfactoria. 
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Otros grupos de investigadores (Hartig, et al., 2003; Laumann, Garling & 

Stormark, 2003; van den Berg, et al., 2007), han demostrado la factibilidad de que el 

cuerpo humano sea influido por la actividad fisiológica o psicológica como respuesta al 

ambiente natural. 

La mayoría de éstos trabajos descubrieron que los individuos, a quienes una vez 

que realizaron tareas exigentes y se les solicitó permanecer sentados en una habitación 

con vistas a un árbol, presentaron una disminución más rápida de la presión arterial 

diastólica. Posteriormente a estos mismos sujetos se les solicitó caminar en una reserva 

natural, el resultado de la medición fue un cambio en la presión arterial que indicaba 

reducción del estrés.  

Esta situación no fue observada en las mediciones obtenidas en otro grupo que 

se expuso a las mismas condiciones, pero que caminaron en un entorno urbano, incluso 

en el primer caso y al final del paseo el afecto positivo aumentó y la ira disminuyó. Estos 

resultados reafirman los beneficios de la naturaleza en dos vertientes, la primera se 

refiere a la contemplación pasiva a través de una ventana y la otra mediante el 

movimiento en espacios verdes mientras se camina (Kaplan, 2001). 

Aspinall y colaboradores (2015), utilizando medidas fisiológicas, para registrar y 

analizar la experiencia emocional, encontraron que en áreas urbanas naturales, se 

presenta menor frustración y excitación, así como una mayor posibilidad de meditación, 

esto como resultado de caminar o moverse por un espacio verde; además los sujetos 

adquieren un mayor compromiso con la naturaleza. De su investigación realizada en 

Edimburgo, donde los participantes realizaron una caminata de 25 minutos a través de 

tres áreas diferentes aproximadamente la misma longitud, con las siguientes 

características: 

 Avenida o calle urbana donde se acude a realizar compras.  

 Avenida o calle compuesta por espacio verde. 

 Avenida o calle en un distrito comercial muy concurrido. 
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Se concluye la importancia de promover el espacio verde urbano como un 

ambiente que mejora el estado de ánimo, al caminar o realizando otras formas de 

actividad física o reflexiva. 

Efectos similares también se han observado en representaciones gráficas de la 

naturaleza, a este respecto Kim y colaboradores (2010), quienes utilizando la técnica de 

la imagen por resonancia magnética funcional (FMRI, por sus siglas en inglés), evaluaron 

los patrones de activación cerebral mientras los sujetos veían entornos de vida que 

representan el paisaje natural y el urbano. 

Ante la vista de imágenes naturales, se obtuvó un registro donde las áreas 

predominantes de activación cerebral observadas, después de la exposición a vistas 

panorámicas naturales, incluyeron a las circunvoluciones frontal superior y media, 

circunvolución parietal superior, precúneo, ganglios basales, circunvolución occipital 

superior, circunvolución cingulada anterior, circunvolución temporal superior e ínsula.  

Por otro lado, las áreas predominantes de activación cerebral después de la 

exposición a vistas panorámicas urbanas, en contraste con las naturales, incluyeron las 

circunvoluciones occipitales media e inferior, circunvolución parahipocámpica, 

hipocampo, amígdala, polo temporal anterior y circunvolución frontal inferior. El 

comportamiento de estas áreas obedece al procesamiento de la excitación emocional 

desagradable, lo que no ocurre en la excitación cómoda inducida por las vistas 

panorámicas naturales. 

Los resultados apoyan la idea de que las neuroanatomías funcionales son 

diferenciales para cada vista escénica. Relacionadas con las respuestas emocionales de 

los sujetos al entorno natural y urbano, y por lo tanto la neuroanatomía funcional 

diferencial puede utilizarse como un índice neural para evaluar la amabilidad en viviendas 

ecológicas. 

Un estudio más desde la perspectiva de los cambios fisiológicos es el realizado 

por Korpela y Kinnunen (2010), quienes sugieren que las experiencias de la naturaleza, 

como caminar por un bosque, muestran una disminución en variabilidad de la frecuencia 



 
 Escenarios naturales y urbanos, la restauración ambiental en la percepción de usuarios de bicicleta. 

 

CAPÍTULO 3. TEORÍAS SOBRE LA RESTAURACIÓN 51 
 

cardíaca, adrenalina y noradrenalina (neurotransmisores activados durante el estrés), 

como así como un aumento en el funcionamiento del sistema inmune. 

3.2 Teoría de la Restauración de la Atención 

A quedado de manifiesto que la naturaleza está asociada al bienestar de los 

individuos y con efectos positivos directos en su salud, en el más amplio sentido de la 

palabra (Bowler, Buyung-Ali, Knight & Pullin, 2010) e incluso puede ayudar a que las 

personas obtengan de sí mismo lo mejor que como individuos poseen (personas 

razonables, con sentimiento de bienestar), sin importar las variaciones demográficas y 

regionales (Kaplan & Kaplan 2011) 

Lo anterior se puede explicar considerando que en este espacio el aire puede ser 

más saludable o por lo menos con menos contaminantes, con mayor humedad, teniendo 

una experiencia visual más cautivadora (Grinde, et al., 2009), brindando una sensación 

de frescura pues la vegetación o las plantas, pueden emitir fragancias que los seres 

humanos encuentran agradables (Kim, et al., 2002; Liu, et al., 2003). Tener la naturaleza 

cerca, aunque sea en escala moderada, puede ser particularmente beneficioso para 

compensar algunas de las consecuencias de recursos de atención agotados que 

disminuyen fácilmente el comportamiento razonable (Kaplan & Kaplan, 2011). 

Para van den Berg y sus colegas (2007), la investigación en psicología ambiental 

sugiere que el deseo de las personas, de establecer contacto con la naturaleza, cumple 

una importante función adaptativa, a saber, la restauración psicológica. En este contexto, 

la otra teoría relacionada con la restauración de los entornos es la Teoría de la 

Restauración de la Atención, ART, por sus siglas en inglés (Kaplan & Kaplan, 1989; 

Kaplan, 1995).  

Kaplan (1995), reconoce que una fuente importante para los constructos de esta 

teoría es el trabajo de William James, sobre el tema de la atención, donde se enfatizó la 

importancia del esfuerzo en el empleo de la atención voluntaria o dirigida. Además, 

sugiere que el papel de este tipo de atención es de vital importancia en el procesamiento 

de información de los individuos, por lo que su fatiga adquiere consecuencias de gran 
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alcance en la vida cotidiana. La fatiga de la atención ocasiona que las personas posean 

menores recursos cognitivos para afrontar las demandas de la vida cotidiana. 

Kaplan (2001), considera que tanto la meditación, mediante sus diversas formas 

como el zen, yoga y mantra, entre otras, así como la Teoría de la Restauración de la 

Atención, tienen como principio evitar el uso innecesario de la atención dirigida, ya sea a 

través de la fascinación o mediante la eliminación de la participación forzada del 

pensamiento, fomentando la tranquilidad y permitiendo que la mente descanse y a su vez 

que recupere su capacidad de concentración.  

A continuación se describen las cuatro características que posee la restauración 

de la atención de acuerdo a la Teoría de la Restauración de la Atención: 

 Busca en el ambiente natural o construido configuraciones 
restauradoras.  

 Evita el esfuerzo mental. 

 Puede no requerir entrenamiento o bien destreza mínima. 

 La atención dirigida se ve como un elemento precioso y un 
recurso frágil. 

 El contenido de la naturaleza es absorbido por la mente sin 
la conciencia del participante. 

 Descansa en la inhibición regional, utilizando en menor 

grado la atención dirigida. 

Suguiere que la mayoría de las técnicas de meditación realizan énfasis en lo 

diferente y distinto a lo cotidiano. Utilizan un espacio para la realización de esta actividad, 

siendo un lugar ideal, especial que facilite el aislamiento de los recuerdos y las 

preocupaciones cotidianas. 

La condición es que en este espacio, la persona pueda crear y cultivar un patrón 

de pensamiento diferente de lo habitual y por consiguiente con un contenido distinto. 

Adoptando patrones y movimientos distintivos, particulares o atípicos, mismos que 

fomentan la actividad cognitiva cuyo contenido contrasta con que el que típicamente 

ocupa su mente. Cabe mencionar que la mayoría mantiene su base en el control de la 

respiración. 
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La Teoría de la Restauración de la Atención da prioridad al papel del medio 

ambiente, considera que el efecto beneficioso de la naturaleza tiene la ventaja de requerir 

un esfuerzo mental y una destreza mínima y depende en gran medida del entorno, del 

cómo y del porque qué el individuo está relacionado con el mismo. 

En este ámbito se ha demostrado que existen numerosas tareas que originan 

demandas diarias que desgastan el recurso de atención dirigida. Los esfuerzos para 

dirigir este tipo de atención pueden agotar este recurso, originando un rendimiento donde 

se va deteriorando gradualmente hasta llegar a la fatiga de la capacidad autorreguladora 

(Kaplan & Berman, 2017). 

La fatiga de la atención se encuentra definida como la dificultad para concentrarse 

acompañada de un aumento de la irritabilidad y una mayor tasa de errores en las tareas 

que requieren concentración (de Vries, et al., 2003).  

ART propone que la restauración de la atención ocasiona, en las personas, 

recuperar el funcionamiento efectivo en su capacidad cognitiva para la atención directa; 

es decir, para lo que debe enfocarse voluntariamente, en lo que es necesario o relevante 

para cumplir una tarea específica. Inhibiendo el procesamiento de estímulos irrelevantes 

como conversaciones sin importancia y comportamientos inapropiados como los 

arrebatos de ira (Choi, van Merrienboer & Paas, 2014; Lavie, 2005). 

Esto supone la importancia de poseer suficientes oportunidades para restaurar  la 

capacidad de dirigir la atención para el funcionamiento efectivo de las tareas que lo 

demandan, para salud y bienestar. 

Kaplan (1995) menciona que lo fundamental de la Teoría de la Restauración de la 

Atención, es aportar elementos para analizar las experiencias que logren conducir a la 

recuperación de dicha fatiga. Refiere que los ambientes naturales resultan ser 

particularmente ricos en las características necesarias para este tipo de experiencias 

llamadas restaurativas. Propone un marco integrador donde la atención dirigida y no 

dirigida (voluntaria e involuntaria) se encuentran asociadas con el estrés, en un contexto 

amplio de las relaciones entre el hombre y el medio ambiente que le rodea. 
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Sugiere que la naturaleza capta nuestra atención involuntaria de una manera 

ascendente y estimulada. Sugiere que, al capturar la atención involuntaria, la naturaleza 

permite que la atención dirigida y fatigada pueda descansar y por lo tanto restaurarse.  

Establece que un entorno natural restaurador debe cumplir cuatro criterios a saber: 

 Ser fascinante, es decir capturar la atención sin esfuerzo de 
una manera ascendente.  

 Proporcionan una sensación de estar lejos, lo que permite 
que la mente se desvíe de las tensiones cotidianas.  

 Ser coherente, proporcionando el deseo de explorar más del 
medio ambiente. 

 Ser compatible con los deseos o necesidades de la persona, 
brindando la oportunidad de participar en actividades 
agradables.  

Por otro lado también propone estados cognitivos, o estados de atención, que se 

presentan en el camino a la obtención a la restauración a saber: 

Hacia una concentración y mente más clara: 

Alejar de la mente pensamientos negativos. En esta etapa, los 

pensamientos, las preocupaciones y los fragmentos de 

información residual de cualquier cosa y que está demandando 

nuestra atención pueden pasar a través de la mente y 

desaparecer. Dejándolos fluir hacia el exterior de la mente de 

forma natural. 

Recuperación directa: 

Es el resultado de la exposición a estímulos que inciten a la 

contemplación y evoquen fascinación es aquí donde inicia la 

verdadera restauración; después de una tarea o actividad que 

requiere atención enfocada y dirigida, es fácil sentirse agotado 

La etapa de recuperación de la fatiga mental permite que la 

atención dirigida se recupere y se restablezca a niveles 

normales. 
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Cubrir problemas, suave fascinación: 

Esta etapa permite que el individuo se distraiga suavemente y 

pueda involucrarse en una actividad de baja estimulación, lo que 

reduce el ruido interno y le proporciona un espacio interno y 

tranquilo para relajarse y atender tareas que le exigen solución 

o la culminación de una tarea 

Reflexión y restauración: 

Es el resultado de pasar un largo período de tiempo en un 

entorno que cumple con los cuatro requisitos de un entorno 

restaurativo, el individuo puede relajarse, recuperar su atención 

y reflexionar sobre su vida, prioridades, acciones y metas. La 

etapa final es la etapa más profunda y restauradora; Aquí es 

donde se lleva a cabo la restauración en su esplendor. 

A continuación, se mencionan con mayor detalle los criterios antes mencionados. 

De acuerdo a ART, la fascinación, tiene su origen en las percepciones que se 

consideran suaves, obtenidas de escenarios que poseen, de manera intrínseca, ciertas 

cualidades. Estas cualidades son estímulos estéticamente agradables, que pueden 

estimular procesos que originan la exploración y la activación de los sentidos, dando paso 

a la atracción y mantener la atención de una persona sin esfuerzo y hasta cierto punto 

involuntariamente (de Vries, et al., 2003). 

Al respecto Kaplan (1995), considera que la naturaleza es quien presenta 

mayormente objetos fascinantes y ofrece muchos procesos que las personas pueden 

encontrar apasionantes, ejemplo de ello son las nubes, el rocío en las plantas por la 

mañana, las estructuras de las plantas o arbustos, las olas en el mar, las montañas o 

formaciones rocosas, por citar algunas, mismas que demandan atención de menor 

intensidad, lo que permite tener otros pensamientos. 
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Estar en la naturaleza, permite obtener la sensación de estar lejos de las rutinas 

diarias que imponen exigencias a la atención dirigida. Abstraerse o sentirse alejado de 

las actividades cotidianas, por lo menos en el inicio, libera a la persona de la actividad 

mental requerida en la atención dirigida, lo que ayuda para que el individuo continúe 

realizando sus actividades cotidianas e incluso favorecer a su estado de salud (Dahlkvist, 

et al., 2016). Escapar, es una expresión común utilizada cuando las personas se refieren 

a la forma abreviada de ir a un lugar de restauración.  

Abstracción o estar lejos, implican una transformación del lugar físico a un entorno 

nuevo o diferente. Sin embargo, aunque esto es potencialmente útil, no es indispensable. 

Dirigir la vista en otra dirección, incluso a un entorno conocido, visto de una nueva 

manera, puede proporcionar el cambio conceptual necesario (van den Berg, et al., 2007). 

El entorno debe tener extensión. Lo que implica que debe ser lo suficientemente 

rico y coherente, de manera que el sujeto lo identifique como un espacio completamente 

diferente, organizado y que fomente el interés por explorarlo. Cabe mencionar que los 

espacios u objetos (en el nivel conceptual) coherentes no necesariamente deben ser 

grandes o extensos, pueden aparentarce, ser pequeños o incluso espacios a escala 

(Kaplan, 1995). 

Escasos estímulos fascinantes y diferentes a los cotidianos, carecen de extensión 

o coherencia, por lo que se percibirán como una simplemente serie de impresiones sin 

relación alguna. El espacio restaurativo debe proporcionar los suficientes elementos para 

observar, experimentar, indagar y pensar (Kaplan, 1995). Dahlkvist y colaboradores 

(2016), sugieren que la vegetación en espacios al aire libre ubicadas en instalaciones 

residenciales, para adultos mayores enfermos promueven experiencias de abstracción y 

de fascinación, por lo que las visitas frecuentes a estos lugares se encuentran asociadas 

a mejoras en la salud. 

El espacio debe poseer elementos que le permitan, al sujeto, la compatibilidad 

entre el medio ambiente y sus propósitos e inclinaciones, es decir, su configuración debe 

ajustarse a lo que la persona intenta hacer, lo que le gustaría hacer, pero además para 

lo que al entorno le proporciona (van den Berg, et al., 2007).  
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La compatibilidad en un entorno tiene dos vertientes; por un lado, debe contemplar 

que los propósitos se ajusten a lo que exige el entorno por sí mismo y por otro 

proporcionar la información necesaria para cumplir con ellos. Por consiguiente, en un 

entorno compatible, las personas llevan a cabo sus actividades sin esfuerzo. No hay 

necesidad de adivinar o vigilar de cerca el propio comportamiento. Lo que uno hace de 

manera cómoda y natural es lo apropiado para un entorno restaurador (Kaplan, 1983). 

En relación a este último factor ART, también señala otras seis dimensiones o 

aspectos de compatibilidad: 

a). Distracción. El ambiente no debe distraer por ser altamente 
estimulante, sino porque requiere poco esfuerzo para 
“sumergirse en él”. 
 
b). Déficit de información. Un entorno restaurativo no requiere 
que el individuo busque información para darle sentido; el 
individuo ya debe tener toda la información necesaria para 
comprender y disfrutar del entorno. 
 
c). Peligro. El medio ambiente no puede ser peligroso en ningún 
sentido de la palabra: ya sea físicamente o por temor a parecer 
tonto o actuar de manera inapropiada. 

 
d). Deber. La persona no se debe sentirse atraído hacia el medio 
ambiente por un sentido de deber o responsabilidad, sino por un 
deseo de disfrute y restauración. 
 
e). Engaño. El individuo no debe experimentar una discrepancia 
entre la tarea que realiza y sus verdaderos sentimientos al 
respecto. 
 
f). Dificultad. El entorno no debe ser uno en el que las personas 
necesiten preparar o anticipar situaciones difíciles para 
recorrerlo (Daniel, 2014). 

Ademas establece las siguientes consideraciones; cualquier elemento de la 

naturaleza puede cumplir con este principio, siempre y cuando el individuo así lo 

determine, por ejemplo, durante un paseo para avistar lagartos, es de esperar su 

presencia, el lagarto por sí mismo cumple con la condición de compatibilidad, sin embargo 

para otros sujetos (quienes no lo esperaban) puede no tener el mismo efecto. 
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El entorno también va presentando situaciones que el mismo sujeto va 

resolviendo, ejercitando su selectividad para descubrir nuevos elementos compatibles, 

haciendo uso de la atención selectiva. Un entorno ambiguo o que distrae, plantea muchas 

posibilidades irrelevantes, colocando más demanda de atención dirigida. 

A mayor compatibilidad menor selectividad y por lo tanto, menos atención dirigida. 

En este sentido la compatibilidad se presenta como un proceso cognitivo de manera 

inconsciente y desde este punto de vista se asume como un proceso perceptivo que 

ocurre con rapidez, evitando un desgaste de la atención. 

La teoría de la restauración psicológica no asume que las experiencias 

restaurativas únicamente ocurren en ambientes naturales, dejando de lado los entornos 

urbanos. La diferencia radica en que poseen diferentes potenciales restaurativos, 

dependen de la presencia de cualidades restauradoras, de las necesidades y 

características de cada persona.  

A este respecto se ha descubierto la factibilidad de que algunos entornos naturales 

puedan no cumplir con la restauración debido a que son percibidos como espacios 

peligrosos, lo que se ha llamado el lado oscuro del contacto con la naturaleza, donde se 

presentan determinados peligros inherentes de estos espacios como; depredadores y 

animales peligrosos (Herzog & Kutzli, 2002; van den Berg & Heijne, 2005), e incluso la 

presencia delictiva tiene este efecto.  

Los encuentros con situaciones o aspectos amenazantes de la naturaleza pueden 

evocar fuertes temores y otras emociones negativas (Ulrich, 1983). No obstante la 

investigación sobre las reacciones de miedo a los entornos naturales tiene su origen, en 

gran parte, mediante la explicación evolutiva del miedo a la naturaleza, por ejemplo se 

ha demostrado que los entornos naturales donde se dificulta el acceso, ya sea visual o 

caminando, las personas reportan mayor miedo informado y peligro percibido (Herzog, et 

al., 2002; Herzog & Kropscott, 2004). 
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Sin embargo, se ha demostrado que en algunas personas las mismas situaciones 

derivan en experiencias altamente positivas y significativas (Kaplan & Kaplan, 1989). 

Investigaciones a este respecto han documentado numerosas respuestas positivas a la 

vida silvestre, incluyendo un aumento en la energía psicológica, una mayor confianza en 

sí mismo y una sensación de asombro (Ewert, 1986; Fredrickson & Anderson, 1999; 

Holyfield & Fine, 1997; Kaplan & Kaplan, 1989).  

Estas reacciones han permitido que las personas adquieran una mayor fortaleza, 

en el transcurso de la experiencia e incluso persistir al volver a su medio ambiente, De 

acuerdo con Kaplan y Kaplan (1989) las confrontaciones con desafíos físicos y las 

amenazas naturales, constituyen un factor crítico para lograr cambios positivos en las 

actitudes. Mencionan que al vencer el miedo a los peligros potenciales que acechan en 

la naturaleza (mar, ríos, desierto, bosque, etc.), los participantes pueden descubrir un 

nuevo sentido de competencia, además de energía fresca. 

No obstante lo anterior, existe gran evidencia de investigación en apoyo el 

supuesto de las creencias, sobre la naturaleza, originan las preferencias ambientales, 

donde el entorno natural puede ayudar, de mejor manera, a la restauración psicológica 

de las personas; sobre todo cuando estas radican en ciudades donde existe un entorno 

urbano relativamente desprovisto de ella (Hartig, 2003; Hartig & Staats, 2006; Kaplan 

1995; Staats & Hartig, 2004, entre otros). Esto lleva a la necesidad de enfatizar la relación 

entre el espacio verde, la salud y los mecanismos que hacen posible la restauración.  

Estos mecanismos no sólo deben incluir la calidad restaurativa de lo verde por sí 

mismo, sino también los beneficios para la salud en general como la obtenida del ejercicio 

no formal, mediante caminatas o recorridos en bicicleta; estableciendo contactos 

sociales, pues estos espacios pueden funcionar como puntos de encuentro, reduciendo 

problemas causados por la exclusión; mejorando la calidad del aire, (menos 

contaminación en todos los sentidos visual, auditiva, etc.) y sobre todo la restauración de 

la atención.  

Ante este panorama es necesario considerar que la naturaleza urbana debe formar 

parte de una opción necesaria de diseño, que promueva la sostenibilidad urbana y el 
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bienestar de sus habitantes (van den Berg, et al., 2007). Teniendo presente la posibilidad 

que la cantidad de espacios verdes es un nuevo indicador para el nivel de urbanidad (de 

Vries, et al., 2003).  
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CAPÍTULO 4. LA RESTAURACIÓN SOBRE RUEDAS 

4.1 La restauración sobre ruedas 

Según ART, los ambientes naturales ofrecen oportunidades relativamente 

benéficas para la restauración de la atención, debido a que las transacciones realizadas 

con entornos naturales poseen diversas cualidades, las que combinadas presentan esta 

magnífica oportunidad. Cualidades como la fascinación, abstracción, coherencia y 

compatibilidad, mismas que ya se han descrito con anterioridad, determinan la posibilidad 

de un ambiente restaurador. 

Se ha demostrado que es factible integrar las Teorías de Recuperación del Estrés 

(Ulrich, 1984; Ulrich et al., 1991) y de la Restauración de la Atención (Kaplan & Kaplan, 

1989; Kaplan, 1995), pues por un lado se realiza el ejercicio físico y por el otro podría 

permitir recuperarse de la fatiga de la atención (Hartig, 2003), por tal motivo, en el 

presente trabajo, incluimos a la bicicleta relacionándola con la Teoría de la Restauración 

de la Atención. 

A continuación se mencionan los beneficios que originan el uso de la bicicleta y 

las propuestas a nivel mundial que se han realizado para su fomento.  

4.2 La bicicleta 

La mayoría nos hemos montado en una bicicleta, sin embargo, y debido a su 

eficiencia y funcionamiento difícilmente nos detenemos a entender el papel de sus 

componentes. En seguida se realiza una breve definición y descripción de sus partes: 

La bicicleta es un vehículo de dos ruedas, suelen tener diferentes tamaños según 

la edad o estatura que el individuo posea. Sirve para el transporte de una, dos o más 

personas (Patiño, 2010). Aunque no lo parezca la bicicleta tiene más de 130 años. Su 

registro de nacimiento se encuentra en 1885, es hija del velocípedo, invento que se 

mantiene con vida e incluso en ocasiones entra en la moda (de gran ayuda en el proceso 

de aprender a montar una bicicleta). 
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¿Por qué ha logrado permanecer a lo largo de la historia?, la respuesta podría 

estar en la intensión de descubrir el misterio de su estabilidad, en el placer de pasear en 

bicicleta, en el ahorro de energía, en el espíritu de competición y de aventura (Puig i Boix, 

1999) y por supuesto y más reciente, en una nueva forma de movilidad ante situaciones 

críticas originadas por la urbanización en el mundo. 

Su movimiento es gracias a la fuerza que se ejerce sobre los pedales, la cual se 

transmite al piñón en la rueda trasera, a través de una cadena circular que 

mecánicamente hace tracción, logrando su movimiento (Patiño, 2010). Un componente 

importante es la multiplicación, también conocida como estrella, donde se encuentra 

montada la cadena, en esta pieza se ejerce el cien por ciento de la potencia que proviene 

de la fuerza muscular del ciclista, mismo que da origen al impulso, mediante la tracción. 

Como medio de transporte tiene un gran rendimiento: la persona que pedalea 

gasta hasta cinco veces menos energía (0.15 cal/gr.km) comparada con el caminar (0.75 

cal/gr.km). Además desplazarse en bicicleta por la ciudad requiere 25 veces menos 

energía que hacerlo en transporte público y 53 veces menos que hacerlo en automóvil 

(Lowe, 1989). 

La bicicleta es un medio de transporte simple y eficaz, sin restar importancia a la 

fatiga que su uso propicia, y aunque parezca increíble ofrece cierta comodidad al 

trasladarse. En la actualidad la bicicleta continua cumpliendo tres funciones, el transporte, 

la recreación y como medio competitivo. 

De acuerdo a Puig i Boix (1999), actualmente la bicicleta representa la antítesis de 

la máquina más representativa de la sociedad de consumo, pues con un mantenimiento 

adecuado puede servir a muchas generaciones, invirtiendo una modesta cantidad, 

recorriendo 300.000 km o incluso más. Compite con el automóvil en la ocupación de 

espacios para los desplazamientos urbanos; mientras los automóviles pueden desplazar 

entre 120 a 220 personas, a una velocidad de 15 a 25 km/ h, en un metro de anchura de 

calle y por hora, en estas mismas medidas las bicicletas pueden desplazar 1.500 

personas, a una velocidad de 10 a 14 km/h (Lowe, 1990). 
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4.3 La bicicleta y sus beneficios  

El acercamiento de los ciclistas con la naturaleza, se encuentra plasmada en 

algunos comentarios:  

“Al liberar espacio verde y mejorar la movilidad, las bicicletas 

pueden volver a conectar a las personas entre sí y con la 

naturaleza.  

En una bicicleta, no se puede subir el volumen de la música, 

cerrar las ventanas, cerrar las puertas y adoptar una visión de 

túnel.  

En una bicicleta, uno está expuesto y alerta a su entorno. Es 

accesible y distractible.  

Uno puede desviarse, ralentizarse y detenerse para examinar 

rarezas, seguir olores intrigantes, conversar con extraños, 

curiosos, explorar calles desconocidas o simplemente observar 

en silencio la vida silvestre” (Galt, 2013, p.1). 

Este mismo ciclista manifiesta que la exposición a la naturaleza nutre el alma y 

fomenta la compasión por la vida silvestre, incluyendo a los humanos. Los ciudadanos 

urbanos que nunca se encuentran con la vida silvestre, que nunca se maravillan de la 

complejidad y fragilidad de la naturaleza, pueden sentirse indiferentes a su difícil situación 

de habitar en una ciudad (Galt, 2013, p.1). 

El sedentarismo, la crisis económica y de hidrocarburos, problemas de 

contaminación y el cambio climático, son algunas de las numerosas razones por las que 

montar una bicicleta es una excelente alternativa. 

Varios investigadores, han identificado una serie de beneficios para dejar el 

automóvil y usar una bicicleta, a continuación se describen los más importantes,  

Beneficios económicos 
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Baskind (2018) y Patiño (2010), coinsiden de una otra forma en sus 

planteamientos, mencionan que es más fácil comprar una bicicleta nueva que un 

automóvil. Es evidente que la compra de un automóvil se hace más difícil en comparación 

de una bicicleta. Por el costo de un sólo pago (cualquiera que sea el costo total de un 

automóvil), puede comprar una bicicleta bien hecha, que bien cuidada debe durar mucho 

más que la mayoría de los autos.  

Ahorran dinero a los contribuyentes al reducir el desgaste de la cinta asfáltica. Una 

bicicleta daña en mucho menor grado el pavimento que un auto de una o dos toneladas. 

Cada bicicleta en la carretera, es sinónimo de dinero ahorrado que se utiliza en el bacheo 

y/o repavimentando las calles de una ciudad. 

Sugieren que es una alternativa efectiva a un segundo auto. Cuando no se esté 

en la posibilidad de adoptar una bicicleta como medio de transporte primario. Una 

motocicleta sería una segunda opción. Sin embargo, el ahorro en miles de pesos al año, 

solo se logra utilizando una bicicleta, sobre todo en desplazamientos diarios y en cortas 

distancias, se recomienda en menores a 3 km. Reducen la congestión en las calles y por 

lo tanto ahorro en combustible para los automovilistas. 

Utilizan bicicombustible. En la actualidad los precios de la gasolina, diésel y demás 

energéticos utilizados en vehículos automotores, tienen variaciones que generalmente 

son a la alza, se encuentran sujetos a la oferta y la demanda, a los precios fijados por los 

productores de petróleo e incluso a crisis y conflictos que suceden a nivel mundial. Una 

cultura de bicicleta saludable ayudará a aliviar la presión, dado que su combustible son 

la energía o las calorías que el cuerpo proporciona. 

Cuestan mucho menos en mantenimiento y operación que los automóviles. 

Difícilmente una bicicleta se sobrecalentará en un zona de tráfico o se quedará sin 

combustible, ciertamente las bicicletas requieren de servicio, pero es mínimo en incluso 

el ciclista puede aprender a realizar la mayor parte del mismo, los costos siempre serán 

triviales en comparación con un automóvil. Las bicicletas son el medio de transporte más 

rentable del planeta. 
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Beneficios ambientales  

Actualmente se ha promovido el uso de vehículos que utilizan combustible 

alternativo por ejemplo el etanol, elaborado a partir de la caña de azúcar; el gas  licuado 

de petróleo (LP) y natural comprimido (GNC), estos últimos considerados como los más 

prometedores en comparación con la gasolina; pues se ha comprobado que reducen las 

emisiones de monóxido de carbono y de hidrocarburos en un 70-80%, así como las 

emisiones de CO2 en 15-20%. (Elzen, et al., 1996, citado en Hoogma, et al., 2017). 

Además todos suelen ser más económicos en comparación a la gasolina. 

Existen otras alternativas de movilidad, entre ellas los vehículos eléctricos, que 

funcionan con pilas; vehículos híbridos (eléctricos y gasolina o diésel); vehículos livianos 

construidos con materiales que sustituyen al metal y los vehículos para sistemas públicos 

de transporte individuales como la bicicleta (Hoogma, et al., 2017). 

Por otro lado se ha demostrado que los efectos de la contaminación del aire no 

son percibidos hasta que se ven reflejados en la salud, hasta que la concentración de 

compuestos tóxicos es tan alta que se convierte en un problema ambiental y de salud 

(Amador, citado en Conacyt, 2017). 

Las bicicletas se encuentran exentas de este problema. No arrojan vapores 

venenosos a la atmósfera. No utlizan aceite, combustible y eliminan los fluidos hidráulicos 

que gotean de los automóviles sobre la superficie por la que ruedan, lo que significa 

menor toxicidad hacia los mantos de agua locales. Recorrer 5 Km. en bicicleta equivale 

a evitar 1.5 Kg. de CO2 emitidos al día a la atmósfera lo que contribuye a evitar el cambio 

climático (Baskind, 2018 y Patiño, 2010). 

Una bicicleta tiene una mínima huella de fabricación. Todos los productos 

manufacturados tienen un impacto ambiental, pero las bicicletas pueden producirse por 

una mínima cantidad de los costos de materiales, de energía y transportación. La 

promoción de los viajes a pie y en bicicleta logra beneficios como la reducción de la 

congestión del tráfico, el ruido y la emisión de gases de efecto invernadero (De Hartog, 

et al., 2010). 
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Viajar en bicicleta evita la degradación del paisaje, pues el construir más vías para 

los automotores conduce a la fragmentación del hábitat, altera cursos de agua y áreas 

sensibles desde el punto vista ecológico (ONU-OMS, 2017).  

Beneficios en la salud  

Se ha demostrado que las partículas más peligrosas para la salud de las personas 

son las suspendidas en el aire, esta característica aumenta considerablemente la 

probabilidad de que penetren al torrente sanguíneo mediante los pulmones. 

Particularmente aquellas cuyo diámetro es menor a las 2.5 micras, pues penetran 

estructuras más profundas del sistema respiratorio.  

Este tipo de contaminantes es emitido, en su mayoría por las actividades humanas 

que implican procesos de combustión incompleta, que ocurren durante la quema de 

gasolinas y diésel, para el transporte y la industria, o durante la quema de material 

orgánico para la preparación de la tierra para la agricultura, generando problemas de 

salud como el cáncer y las enfermedades (Amador, citado en CONACYT, 2017). 

Baskind (2018) y Patiño (2010), en sus investigaciones obtuvieron los siguientes 

hallazgos: La mayoría de las personas que viajan en bicicleta reportan haber perdido de 

7 y 9 kg. durante su primer año de usar la bicicleta, sin cambiar sus hábitos alimenticios. 

Previene enfermedades cardiovasculares, hipertensión, cáncer de colón, diabetes, 

obesidad, osteoporosis y mejora la salud mental. Combate el estrés, la ansiedad y el 

tabaquismo además de que proporciona, a todo el organismo, una sensación de 

bienestar.  

Dependiendo del estilo de conducción y las condiciones locales por donde se 

transita, se puede quemar fácilmente alrededor de 600 calorías por hora, a través de un 

ciclo rápido. Recorrer 20 Km a una velocidad moderada equivale a reducir 410 calorías. 

No obstante lo anterior, De Hartog y colaboradores (2010), consideran que el 

interés de las políticas relacionadas con la promoción del uso de la bicicleta ha sido más 

orientado a la reducción de la congestión del tráfico, que a la promoción de la salud. Por 

lo que, bajo este esquema, el aumento de ciclistas ha crecido sustancialmente, en 
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Europa, ejemplo de ello son; Copenhague 1995; Helsinki 2000; Estocolmo 2006; 

Barcelona, 2007; París 2007 y Bruselas en 2009, entre otros, quienes han implementado 

sistemas de alquiler de bajo costo con el objetivo de estimular el uso de las bicicletas en 

viajes urbanos cortos. 

Ante esta situación se están haciendo esfuerzos para reconocer el vínculo crucial 

entre el transporte, salud y medio ambiente, por lo que en Europa en el año 2002, se 

estableció el Programa Paneuropeo de Transporte, Salud y Medio Ambiente (PPETSE 

por su siglas en inglés), patrocinado por la ONU-OMS (2017), donde se tiene como 

objetivo promover estrategias de movilidad y transporte, incorporando las 

preocupaciones ecológicas y de salud de tal manera, que se tenga una movilidad 

sostenible y saludable en toda Europa. 

En el proceso hacia una ciudad más saludable es necesario crear y desarrollar 

estrategias de transporte, mejorar tecnologías de combustión y de filtrado de los 

contaminantes, sin embargo, uno de los factores más importantes, es la colaboración 

individual, específicamente en el tema del transporte (CONACYT, 2017). Usando la 

bicicleta como un medio de transporte alternativo, la mejora a la salud, podría ser 

permanente. Es importante que la solución al problema de la contaminación sea de 

manera integral, entendiendo las relaciones entre el individuo y su ambiente. 

Por otro lado se ha llegado a sugerir que, los beneficios al conducir una bicicleta, 

pueden no ser tan importantes en la salud del ciclista, esto debido a que durante sus 

recorridos se encuentra más expuesto a los contaminantes, aunado a que su respiración 

es mucho más frecuente al realizar esta actividad. A éste respecto Woodcock y 

colaboradores (2014), han encontrado escasa diferencia entre ciclistas y automovilistas, 

sin embargo, sugieren que esta situación debe considerarse, para comprender la 

importancia de atender el problema de manera integral. Se parte del supuesto que, para 

generar beneficios a la salud de la población, se requiere la creación de entornos seguros 

y acogedores para el ciclismo. 
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Movilidad, eficiencia y salud  

Patiño (2010) menciona que, aproximadamente el 50% de todos los viajes en 

automóvil son de 7,5 km en promedio, lo suficientemente corto como para que el realizarlo 

en bicicleta sea una alternativa viable. Andar en bicicleta puede ser más rápido y eficiente 

que viajar en automóvil. Las bicicletas a menudo son más rápidas que los automóviles 

en las áreas urbanas, especialmente cuando en el diseño urbano se han dejado de lado 

carriles adecuados para su circulación. Siempre es más satisfactorio trasladarse en 

bicicleta que esperar pasar una prolongada línea de tráfico saturada.  

Así mismo las bicicletas brindan oportunidades en la planeación de estrategias de 

movilidad. Una ciudad planeada ofrece las condiciones necesarias para que este 

transporte sea complementario en los sistemas de movilidad urbana, ejemplo de ello son 

las estaciones de transferencia multimodal, donde el ciclista puede optar por otro medio 

de transporte o caminar, por lo que se mejora la movilidad, disminuyendo tiempos de 

traslado. 

El vehículo motorizado ocupa mucho espacio estando en movimiento y 

estacionado, sin contar la inversión que hacen las ciudades para sostener este actor 

privilegiado en una sociedad urbanizada (Acero, 2011; Baskind, 2018; González, 2016; 

Patiño, 2010). En el lugar que ocupa un automóvil se pueden almacenar o estacionar en 

promedio 20 bicicletas, particularmente en áreas urbanizadas.  

Cuantas más bicicletas se encuentren en el camino, menos espacios de 

estacionamiento para automóviles serán necesarios. Una bicicleta consume 60% menos 

de espacio que un automóvil para circular (Baskind, 2018; Patiño, 2010). Estas son 

razones más que suficientes para la creación de oportunidades en relación a la movilidad 

segura y activa, característica importante en una ciudad saludable (Rydin, et al., 2012). 

Beneficios sociales  

El crecimiento de las áreas urbanas ha tenido como resultado la conformación de 

zonas urbanas, originando cambios significativos en ellas, particularmente en la movilidad 

y consecuentemente en los medios de transporte; los que a su vez tienen un gran efecto 
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en los tiempos y las distancias que sus ciudadanos recorren para satisfacer sus 

necesidades de traslado (Parrado, 2010, citado en González, 2016). 

Es evidente que la movilidad tiene amplia relación con los espacios que 

pertenecen a peatones; conductores de cualquier tipo de vehículo y a quien los utiliza 

para instalar y desarrollar diversas actividades. La competencia por el mismo es amplia 

y en ocasiones se torna ruda. Todos tenemos derechos legítimos. Como lo expresan 

Borja y Muxí (2003, p. 13), el derecho al espacio público es, en última instancia, el 

derecho a ejercer como ciudadano que tienen todos los que viven y que quieren vivir en 

las ciudades. Ante esta situación el espacio se convierte en un bien escaso y además 

ofrece la tentación de obtener incentivos por su uso, haciéndolo en ocasiones, privativo 

(González, 2016). 

Al igual que estos últimos investigadores De Neef (2015), sugiere que un adecuado 

espacio público se encuentra asociado a la intensidad y calidad de las relaciones sociales 

que él mismo lugar facilite, mediante su fuerza integradora de grupos y comportamientos, 

por su capacidad de estimular de forma simbólica, la expresión y la integración cultural. 

Por lo tanto el espacio público es un mecanismo importante para la socialización de la 

vida en los centros urbanos, lo que evita el aislamiento, la exclusión de la vida colectiva 

y la segregación. 

De la misma manera Borja y Muxí (2003), refieren que en los espacios públicos se 

expresa la diversidad, se produce el intercambio y la tolerancia. La calidad, su aumento 

y su accesibilidad definirán, en gran medida el tipo de ciudadanos que las habitan. El 

espacio no solo es una vía para vehículos, sino un espacio público para la gente, para 

contemplar y encontrarse, lo que es factible a través del uso de la bicicleta y del caminar. 
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Beneficios psicológicos  

Fomentar el uso de la bicicleta, permite cambios en el ámbito cultural y psicológico. 

Recorridos por espacios públicos que poseen cualidades estéticas, espaciales y 

formales, fomentan las relaciones sociales, el sentido de pertenencia al lugar y 

probablemente, alto bienestar emocional, dejando de lado cualquier tipo de exclusión, 

permitiendo que el uso de la bicicleta sea sin importar género, edad, condición social o 

económica, creencia religiosa, política, etc. Viajar en bicicleta, permite utilizar todos 

nuestros sentidos, pues no se puede subir el volumen de la música, cerrar las ventanas, 

cerrar las puertas y adoptar una visión de túnel.  

De Neef (2015 p 1), menciona que en una bicicleta, uno está expuesto y, a la vez 

alerta a su entorno, uno es accesible y distractible. Puede desviarse, y rodar despacio o 

detenerse para examinar lo que puede ser diferente, seguir olores intrigantes, conversar 

con extraños, curiosos, explorar calles desconocidas o simplemente observar en silencio 

la vida silvestre.  

El reconocido ciclista agrega que montar en bicicleta ofrece momentos de 

tranquilidad que permiten llenarse de asombro, aprecio y gratitud. Es como si todo 

estuviera bien con el mundo, incluso cuando no lo está. Y por ese momento, mientras 

estamos sobre dos ruedas, nos sentimos felices, la verdadera recreación es restaurativa. 

Nos ayuda a recrearnos a nosotros mismos. Ciertamente el ciclismo puede ser agotador, 

pero también es reparador. Se duerme mejor, lo cual es crucial para el bienestar, ademas 

se obtiene una sensación de mejoría física y mental.  

Menciona que el bienestar emocional es otro de los beneficios obtenidos al montar 

bicicleta, pues teniendo una orientación saludable para el ciclismo, sentimos una amplia 

gama de emociones positivas cuando montamos. Alegría, satisfacción, absorto, 

satisfecho, realizado, alerta, tranquilo y pacífico, seguro, poderoso, emocionado, feliz. 

¡Se siente genial estar en la bicicleta! 
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Por otro lado se ha demostrado que la actividad física, que puede realizarse 

mediante el ciclismo, tiene un impacto positivo en varios mecanismos biológicos y 

psicológicos e incluso beneficia el tratamiento de la ansiedad proporcinando beneficios 

ansiolíticos, resultante de la distracción, con efectos similares a las las técnicas como la 

meditación y el descanso tranquilo (Anderson & Shivakumar, 2013; Woodcock, et al., 

2014),). 

Se ha reforzado la idea de que la efectividad del ejercicio aeróbico a corto plazo, 

reduce la sensibilidad a la ansiedad (Broman-Fulks, et al.; Smits et al., 2008; Ströhle, et 

al., 2009). Incluso se ha sugerido que el ejercicio ofrece beneficios comparables a los 

tratamientos establecidos, incluidos los medicamentos (Stonerock, et al., 2015).  

Otros estudios corroboran esta posición e incluyen el beneficio hacia otras 

enfermedades, llegando a concluir que el ejercicio regular se encuentra asociada de 

forma transversal con niveles bajos de neuroticismo, ansiedad y depresión, 

proporcinando a la persona mayor extroversión y deseo por la búsqueda de diversas y 

nuevas sensaciones, aunque cabe mencionar que pueden existir diferencias por edad y 

por género (De Moor, et al., 2006).  

Goodwin (2003), sugiere que la actividad física regular se encuentra asociada con 

una prevalencia significativamente menor de la depresión mayor actual y los trastornos 

de ansiedad, esta misma situación se presenta en la depresión, ataques de pánico, fobia 

social y específica, así como la agorafobia. Guszkowska (2004), señala que la mayoría 

de estas mejoras son causadas por ejercicios aeróbicos rítmicos que implican el uso de 

grandes grupos musculares por ejemplo montar en bicicleta o caminar, entre otros, 

cuando se ejercitan en una intensidad moderada y baja.  

El ejercicio debe realizarse durante 15 a 30 minutos con un mínimo de tres veces 

por semana, durante por lo menos 10 semanas. Además menciona que el ejercicio 

también aumenta la temperatura corporal, la circulación sanguínea en el cerebro y 

impactando en el eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal y la reactividad fisiológica al estrés. 

Por otro lado la mejoría en los mecanismos psicológicos involucra la mejora de la 

autoeficacia, la distracción y la disonancia cognitiva. 
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4.4 La bicicleta en la historia de la movilidad 

Este vehículo ha resurgido dentro de las añoranzas, debido a que en las últimas 

dos décadas se ha presentado notable interés en el tema de movilidad urbana; esto 

ocasionado por la preocupación de la creciente e incontenible urbanización y por 

consiguiente, la escasez de espacio público para la movilidad, la recreación y la 

habitabilidad, lo que ha dado como resultado una calidad de vida deplorable.  

El lugar de la bicicleta en la historia de la humanidad, se ha ganado gracias a las 

luchas de grupos sociales, Groningen (2017) y Tromanov's (2017), hacen un reporte 

completo de estos acontecimientos que a continuación se mencionan.  

En los años 60´s, grupos de activistas sociales abanderaron su uso como una 

respuesta, de manera inicial, a la apatía de los ciudadanos ante los problemas de 

desigualdad social y más adelante a los conflictos urbanos debido a la falta de planeación 

en el aspecto de movilidad. 

Una serie de acontecimientos y revueltas marcan la historia de los movimientos 

sociales de aquella época, como el anarquismo y curiosamente donde se involucra a la 

bicicleta; uno de estos movimientos es el originado por los provos, jóvenes holandeses, 

cuyo objetivo era despertar a la sociedad de consumo, atacar el Estado y combatir el 

conservadurismo y el pensamiento rígido. 

El término provo, fue acuñado por el sociólogo Bukhuizen, al parecer aludiendo a 

los Nozems, jóvenes descontentos de la época de posguerra, en parte delincuentes y en 

parte Mods, jóvenes de posición acomodada. Este movimiento originó la creación del 

Plan de la bicicleta blanca, como consecuencia del aumento en el número de automóviles 

en la ciudad pues prácticamente se había multiplicado por cuatro.  

En el plan se contemplaba la preocupación por los ciclistas debido al peligro de 

circular en las avenidas, temor originado por una serie de situaciones como; aumento de 

colisiones con vehículos motorizados, aumento significativo de muertes en accidentes de 

tráfico y a la dificultad para compartir el estrecho espacio de las calles del centro de la 

ciudad.  
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Determinan que circular por la ciudad en bicicleta se tornaba audaz; los 

automóviles se estacionaban en cualquier lugar, lo que impedía circular con bicicleta 

libremente. Además se presentaban crecientes índices de contaminación de medio 

ambiente y acústica en el centro de la ciudad. 

Previo a la descripción de los acontecimientos que fortalecen el uso de la bicicleta, 

es necesario hacer la observación de que los sistemas (de préstamo) de bicicleta pública 

se han clasificado en cuatro generaciones, de acuerdo a investigadores en el tema 

pertenecientes a instituciones como Worcester Polytechnic Institute, al Departamento de 

geografía de la Universidad de Roskilde y al Instituto para la Diversificación y Ahorro de 

la Energía (IDEA), de España, entre otros (citado en Acero, 2011). Al respecto González 

(2016), sugiere la siguiente clasificación: 

1ª Generación, totalmente abierto, sin costo. 
 
2ª Generación, con mayor control, se asignan lugares 
específicos para tomar y dejar la bicicleta, el servicio es gratuito. 
 
3ª Generación, forma parte de la planeación urbana, su objetivo 
es la movilidad alternativa y sustentable, con tecnología 
moderna, con registro y control de los beneficiarios, ya tiene 
costo.  
 
4ª Generación, similar a la anterior, se orienta a la 
intermodalidad con el resto de la oferta de transporte público, 
con esquemas tarifarios compartidos y utiliza tecnología de 
vanguardia como la telefonía celular. 

Una vez realizada la observación anterior, continuaremos con lo mencionado por 

Groningen (2017) y Tromanov's (2017), en el año 1964, surge el antecedente del sistema 

de bicicletas públicas (primera generación), propuesta del diseñador industrial Laurens 

María Hendrikus (citado en Acero, 2011). La tarea; reunir numerosas bicicletas pintadas 

de blanco y ponerlas al servicio de la ciudadanía, con el fin de evitar el uso del automóvil. 

Se tenía la total convicción de que la iniciativa llevaría a crear una ciudad más habitable. 

Cabe mencionar que no existían puntos específicos para tomarlas y estacionarlas, de tal 

forma que se podían encontrar en cualquier punto de la ciudad. 
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El plan permitía obtener un modo de transporte no contaminante y saludable sin 

costo, que funcionaba de forma continua. No obstante, y al no prever sistemas de 

seguridad y de control de las bicicletas, los robos y el vandalismo originó la disminución 

del número de bicicletas disponibles, llevando el programa al fracaso.  

En 1995, se inició una segunda generación de préstamo de bicicletas públicas. La 

ciudad de Copenhague puso en marcha un servicio de préstamo de bicicletas llamado 

Bycyklen. Sistema que hoy en día se encuentra todavía en funcionamiento. Las bicicletas 

están encadenadas en estacionamientos especiales y se solicitan insertando una 

moneda que abre la cerradura. El problema principal de este sistema continúa siendo los 

robos, ya que no hay registro del usuario ni seguimiento de las bicicletas, y el depósito 

que se deja a cuenta de tomar la bicicleta. 

A partir del año 2001 (tercera generación) en Europa se presenta un nuevo impulso 

a los sistemas de préstamo de bicicletas públicas, el número de ciudades con este tipo 

de sistemas aumenta y las bicicletas públicas se reafirman como una oferta de transporte 

público individual.  

Actualmente, se están dando los primeros casos de integración de las bicicletas 

públicas con el resto de la oferta del transporte público (centros de transferencia 

multimodal), utilizando una tarjeta inteligente, abono integrado de transportes o una 

tarjeta ciudadana con chip recargable, que pueda utilizarse para realizar otros pagos, 

situación asociada a la cuarta generación de préstamos de bicicletas públicas. 

Como puede apreciarse, a lo largo de la historia los grupos de defensa del ciclismo 

urbano, han luchado por la creación de espacios para la circulación de las bicicletas, no 

pensando sólo de manera recreativa, sino además, como un medio de transporte. 
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Probablemente en el Continente Americano una de las naciones con mayor apoyo 

a esta propuesta es Colombia, país que ha realizado importantes inversiones para 

incorporar, a su oferta de transporte, los modos sostenibles, tarea que se inició desde 

principios de la década de los 70´s (Acero, 2011). 

Por lo todo lo anterior es evidente que el montar una bicicleta no sólo tiene 

consecuencias positivas; físicas, ambientalistas, también de tipo social y psicológico, 

permitiendo sociedades más incluyentes y con riesgos menores, sí se establecen y se 

siguen lineamientos para un mejor uso de este vehículo, utilizando el sistema público de 

préstamo de bicicletas (Woodcock, et al., 2014). 
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CAPÍTULO 5. MÉTODO 

Justificación 

Ante el aumento de la urbanización, y el crecimiento exponencial del número de 

personas que habitan las ciudades, la ONU se ha manifestado por lograr un desarrollo 

sostenible, donde los individuos puedan “satisfacer las necesidades de la generación 

presente, sin comprometer la capacidad de las generaciones futuras de satisfacer sus 

propias necesidades” (CMMAD, 1987). Creando ciudades saludables, donde se brinde 

bienestar a todas y todos sus habitantes (OMS-OPS, 2017; OMS OPS, 2018). 

Promocionar entornos de vida sanos origina la salud integral de las personas (OMS, 

2017; Red española de Ciudades Saludables, 2017). 

Desde esta perspectiva; la salud es una condición esencial para lograr la paz y la 

seguridad, es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la 

ausencia de afecciones o enfermedades, que es uno de los derechos fundamentales de 

todo ser humano sin distinción de raza, religión, ideología política o condición económica 

o social (OMS, 2018, p. 5).  

A lo largo de la historia, los humanos hemos tenido una relación muy cercana con 

la naturaleza, quizá esto obedezca a la dependencia de ella para nuestra subsistencia. 

Sin embargo a medida que surgió la sociedad moderna y la población humana, ésta se 

agrupó en áreas urbanas. Llegando a la industrialización, gracias a ello se liberó a 

muchas personas de la dependencia de las interacciones de consumo directo con la 

naturaleza. 

La preocupación por la naturaleza ha originado redescubrir sus beneficios, las 

interacciones persona-naturaleza han cambiado fundamentalmente de la permanencia 

directa y de su explotación, a relaciones más mutualistas, donde las personas desean 

más interacciones con ella para la recreación, el disfrute y su bienestar. 

Numerosas investigaciones han demostrado los beneficios del contacto con la 

naturaleza en la vida de las personas, lo mismo en pacientes en proceso de recuperación 

(Bowler et al. 2010; Urlich, 2002); en la salud mental (Alcock, et al., 2014; Woodcock, et 
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al., 2014); disminuyendo los niveles de estrés, la depresión y la ansiedad (Berman, et al., 

2012; Beyer, et al., 2014; Thompson, et al., 2012). En los procesos cognitivos de niños 

(Taylor & Kuo, 2009) y en el desempeño laboral (An, et al., 2016; Raanaas, et al., 2011), 

por citar algunos. 

En este trabajo se explora el supuesto que, dada las demandas que origina el vivir 

en ciudades con alto índice de urbanización, utilizar la naturaleza ordinaria para restaurar 

la eficacia mental es de gran apoyo para sus habitantes. Se pretende reafirmar que 

espacios con mayor índice de vegetación natural, ofrecen mayores beneficios, que 

aquellos donde este elemento se presenta de manera escasa como suele suceder en los 

espacios urbanos, aún cuando en estos últimos existan diseños superlativos. De acuerdo 

a la perspectiva de los usuarios de bicicleta. 

Los resultados obtenidos pueden auxiliar en la toma de decisiones de los 

diseñadores urbanos para crear espacios donde las personas no sólo se puedan recrear 

o realizar ejercicio, sino además ofrecer alternativas en la recuperación de sus 

capacidades cognitivas. 

A nivel gubernamental podrá contribuir en el diseño de estrategias en pro de 

espacios ya sea naturales o construidos, donde la calidad del entorno brinde apoyo a los 

habitantes de las ciudades, proporcionándoles una mayor y mejor calidad de vida.  

Auxiliando a comprender la importancia de que los ciudadanos mantengan su claridad 

mental y estabilidad emocional, evitando la exposición a enfermedades físicas y 

psicológicas, además de sentir insatisfacción con su vida en general, promocionando los 

beneficios de la naturaleza, en diferentes escenarios, sobre la reducción del estrés 

psicológico, y así mejorar el bienestar mental de los ciudadanos (Honold, et al., 2012; 

Vujčić & Tomićević, 2017). 

Promocionando, entre los grupos que conforman la ciudad; empresarios, colonias, 

barrios, asociaciones, etc., los beneficios que estos espacios brindan. La participación 

ciudadana permite que los beneficios se amplíen, fomentando la preservación y cuidado 

de la naturaleza, para que a su vez ello forme parte de los reglamentos en la planeación, 

el diseño y construcción de ambientes urbanos. Originando que los habitantes de las 
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ciudades no sólo sean expectadores, sino protagonistas en los preceptos de 

sostenibilidad y sustentabilidad hacia ciudades más saludables. 

En resumen el presente trabajo pretende contribuir a comprender que, el estudio 

de las relaciones entre el ambiente natural, el construido y los individuos, es de forma 

integral, mediante la participación de instancias gubernamentales, profesionistas como 

arquitectos, diseñadores, sociólogos, especialistas en planeación urbana y psicólogos 

ambientales. 

Pregunta de investigación  

¿Existen diferencias estadísticamente significativas entre dos grupos de usuarios 

de bicicleta en un escenario natural y en otro urbano, con respecto a la percepción de la 

restauración de la atención? 

Objetivo General 

Identificar el poder restaurativo de los ambientes natural y urbano, desde la 

perspectiva de dos grupos de usuarios de bicicleta. 

Objetivos específicos  

Confirmar el potencial restaurativo de los ambientes naturales sobre los urbanos 

en sujetos que utilizan la bicicleta como medio de transporte o de acceso a estos 

espacios. 

Adaptar y validar la Escala de Restauración Percibida (Perceived Restorativeness 

Scale-PRS por sus siglas en inglés) desarrollada por Hartig, Kaiser & Bowler, 1997; 

Hartig, Kaiser & Bowler 2001), versión traducida y adaptada por Reyes y Ortega (2006). 

Determinar los factores de la restauración que predominan de acuerdo a cada 

grupo de ciclistas. De los cuatro factores que integran la escala, identificar aquellos que 

se encuentren presentes o bien que posean mayor poder restaurativo. Identificar la 

existencia de algunas diferencias sociodemográficas con respecto a la percepción de la 
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restauración de la atención. Características como el género, edad, nivel de estudios, 

ocupación, carrera, frecuencia de uso y utilidad de la bicicleta. 

Definición de Variables 

Variable independiente 

Escenarios Naturales y Urbanos  

Definición conceptual 

Para el presente trabajo los escenarios naturales son aquellos donde la naturaleza 

prevalece de manera importante y que no ha sido promocionada o “cultivada” por la 

especie humana, e incluye la vegetación, el aire, agua y a los animales. 

Contrariamente a lo anterior, los escenarios urbanos son aquellos donde de 

manera predominante se encuentran construcciones de concreto, asfalto o cualquier otro 

material y donde la escasa naturaleza ha sido promocionada por el ser humano (Clayton 

& Myers, 2015; Kaplan & Kaplan, 1989; Thorpert & Busse, 2014; van den Berg, et al., 

2007). 

Definción operacional 

Los datos sobre la recuperación de la atención de los sujetos serán obtenidos en 

dos escenarios con diferentes características, el urbano y natural, en el primero con 

escasa vegetación y el segundo con mayor cantidad y cuya cacrteristcia principal es no 

haber sido cultivada o sembrada por el ser humano, ambos ubicados en la ciudad de 

México 
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Uso de la bicicleta 

Definición conceptual 

El acercamiento al estudio de los beneficios de montar en bicicleta y su relación 

con la naturaleza han sido sustentados en el ejercio al aire libre, donde se establece que 

utilizar la bicicleta en estas circunstancias, ya sea como medio de transporte o de manera 

recreativa, permite a las personas una serie de beneficios como; encontrarse y establecer 

relaciones sociales, cambios en el ámbito cultural y psicológico, fortalecimiento de su 

sentido de pertenencia al lugar, y probablemente alto bienestar emocional, junto con 

disminuciones en la tensión, confusión, enojo y depresión.  

De la misma manera se ha demostrado que la actividad física mediante el ciclismo 

tiene un impacto positivo en varios mecanismos biológicos y psicológicos e incluso 

beneficia el tratamiento de la ansiedad proporcinando beneficios ansiolíticos, resultante 

de la distracción, con efectos similares a las las técnicas como la meditación y el 

descanso tranquilo (Anderson & Shivakumar, 2013). Se ha reforzado la idea de que la 

efectividad del ejercicio aeróbico a corto plazo, reduce  la sensibilidad a la ansiedad 

(Broman-Fulks & Storey, 2008; Smits, et al., 2008; Ströhle, et al., 2009). 

En el presente trabajo se analizaron las respuestas que el entrevistado indicó 

sobre la frecuencia en que utiliza la bicicleta; el número los viajes que realiza, el recorrido 

y su utilidad en un lapso de una semana. 

Variable dependiente 

Percepción de restauración de la atención 

Definición conceptual 

El ser humano, de manera importante, depende del mundo natural para obtener 

recursos como el aire y el agua. Pasar tiempo en la naturaleza; contemplar un atardecer, 

el océano, las montañas o simplemente las nubes, entre algunos otros elementos de la 

natualeza; brinda la oportunidad de percibir descanso además de permitir la reflexión. Sin 

embargo esta relación va más allá, se ha demostrado que esta exposición puede 
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restaurarnos y rejuvenecernos, aumentando nuestro potencial de atención y 

mantenernos más sanos, mejorarando positivamente las percepciones de la salud 

fisiológica, emocional, psicológica y espiritual, en formas que no pueden satisfacerse por 

medios alternativos (Bowler et al., 2010; Brymer, et al., 2010: Ohly, et al., 2016). 

De la misma manera, puede ayudar a que las personas obtengan de sí mismo lo 

mejor que como individuos poseen (personas razonables, con sentimiento de bienestar), 

sin importar las variaciones demográficas y regionales (Kaplan & Kaplan 2011). Para van 

den Berg y sus colegas (2007), la investigación en psicología ambiental sugiere que el 

deseo de las personas, de establecer contacto con la naturaleza, cumple una importante 

función adaptativa. 

La relación entre la naturaleza y la restauración de la atención, surge como una 

importante opción ante las numerosas tareas que originan las demandas diarias que 

desgastan el recurso de la atención dirigida. Los esfuerzos para dirigir este tipo de 

atención pueden agotar este recurso, originando un rendimiento donde se va 

deteriorando gradualmente hasta llegar a la fatiga de la capacidad autorreguladora 

(Kaplan & Berman, 2017; Langner & Eickhoff, 2013). 

En este contexto, la Teoría de la Restauración de la Atención, ART, por sus siglas 

en inglés (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995), considera que el efecto beneficioso de 

la naturaleza tiene la ventaja de requerir un esfuerzo mental y una destreza mínima y 

depende en gran medida del entorno, del cómo y del porque el individuo está relacionado 

con el mismo. ART propone que la restauración de la atención ocasiona, recuperar el 

funcionamiento efectivo en su capacidad cognitiva para la atención directa; es decir, para 

lo que debe enfocarse voluntariamente (Choi, van Merrienboer & Paas, 2014; Lavie, 

2005). 

A continuación mencionaremos las cuatro etapas que se contemplan en el proceso 

de restauración, entendiendo a esté proceso como la capacidad de recuperar las 

capacidades cognitivas de sujetos que previamente pudieron haber sufrido fatiga de la 

atención (Kaplan & Kaplan, 1989). 
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Abstracción: Se refiere a tener la percepción de estar alejado, estar separado 

psicológicamente de sus preocupaciones y demandas actuales, así como distraído 

del entorno que está agotando la atención y energía (Daniel, 2014). Estar separado 

y apartado de los pensamientos y preocupaciones habituales. Un individuo no tiene 

que estar físicamente lejos para satisfacer este componente, pero le puede ser útil.  

Fascinación suave: Implica que la atención se mantenga sin ningún esfuerzo. En 

otras palabras, los entornos de restauración sostienen su atención sin que tenga 

que enfocarse o dirigirla de cierta manera. La atención debe ser mantenida por una 

actividad menos activa o estimulante; tales actividades generalmente brindan la 

oportunidad de reflexionar y ser introspectivo (Daniel, 2014). 

Coherencia: Se refiere a la calidad de los entornos de restauración que lo alienta a 

sentirse totalmente inmerso y comprometido (Kaplan, 2001). Significa que el 

entorno no debe tener características inusuales o inesperadas, y la persona se 

sienta cómoda en el entorno. 

Un ambiente debe poseer algunos elementos familiares y coherentes para que sea 

restaurativo. En este contexto, familiar no significa necesariamente que haya 

estado en el entorno exacto anteriormente, sólo que es lo suficientemente similar a 

los lugares en los que ha estado, esto con el fin de no sentirse incómodo, 

confundido o fuera de lugar. 

Compatibilidad: Referido a la sensación de disfrute y congruencia en su entorno. 

Para ser restaurativo, un entorno con estas carateristicas promueve que el individuo 

elija estar fuera de la motivación intrínseca y de la preferencia personal. Si está allí 

por razones extrínsecas o externas, no es posible que experimente restauración. 

La compatibilidad es mayor cuando se participa en una actividad que es familiar; 

cuando participa en una actividad novedosa y aprende una nueva habilidad o 

conjunto de habilidades, es poco probable que se sienta relajado y restaurado 

(Daniel, 2014). 
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Definición operacional 

Se analizaron las respuestas que los sujetos proporcionaron durante la entrevista, 

de tal forma que se identificaron, de manera inical, si se encuentran en alguna de las 

cuatro etapas, en la combinación de las mismas o en las cuatro. 

Variables sociodemográficas 

Definición conceptual.  

 Edad: Se refiere al tiempo que ha vivido una persona a partir de su nacimiento. 

 Género: Es la condición orgánica que distingue a los hombres de las mujeres. 

 Ocupación: Es la actividad a la que se dedica la mayor parte del tiempo. 

 Nivel de estudios: Se refiere al periodo que el sujeto ha estudiado o bien en el 

que se encuentra estudiando. 

 Carrera: Es la actividad profesional, que se ejerce, o bien en la que la persona 

se encuentra realizando estudios. 

Definición operacional 

Los datos de las varibales sociodemográficas fueron obtenidos de la información 

que los participantes mencionaron, durante la entrevista, teniendo como base el 

cuestionario aplicado a cada uno de ellos. 

Variables asociadas al uso de la bicicleta 

Definición conceptual 

 Frecuencia de viajes: Número de veces que el ciclista  

utiliza la bicicleta para desplazarse. 

 Frecuencia de recorrido: Número de veces que el ciclista  

recorre en bicicleta el mismo trayecto. 

 Utilidad de la bicicleta: Descripción del uso que el ciclista  

le asigna al montar en bicicleta.  
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Definición operacional 

Las variables referentes al uso de la bicicleta se obtuvieron de las respuestas que 

los participantes mencionaron durante la entrevista y que recolectadas mediante la 

encuesta. 

Hipótesis 

 El escenario natural posee mayor potencial restaurativo que el urbano, de 

acuerdo a la percepción de personas que utilizan la bicicleta. 

Muestreo 

 No probabilístico, intencional, por cuotas, se consituyó por dos grupos de 

ciclistas. En dos diferentes escenarios. 

Escenarios 

Natural 

Cinco estacionamientos de un sistema de préstamo de bicicletas situados en una 

institución de educación superior pública, ubicados en un escenario donde prevalecen 

elementos de la naturaleza, en el sur de la ciudad de México. En el presente trabajo lo 

denominaremos escenario natural o Bicipuma. 

Urbano 

Cinco estacionamientos para bicicletas del sistema de préstamo de bicicletas 

públicas, situados en un escenario compuesto en su mayoría de elementos construidos, 

edificios de concreto u otros materiales, asi como la presencia de asfalto y concreto, 

ubicados en una avenida principal en la ciudad de México. En el presente trabajo lo 

denominaremos escenario urbano o Ecobici. 
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Instrumento 

El instrumento utilizado fue la Escala de Restauración Percibida (Perceived 

Restorativeness Scale-PRS por sus siglas en inglés) basada en la Escala de 

Restauración Percibida (ART por sus siglas en inglés, Kaplan, 1995) desarrollada por 

Hartig, Kaiser & Bowler, 1997; Hartig, Kaiser & Bowler 2001) en su versión traducida y 

adaptada por Reyes y Ortega (2006) de donde se obtuvó su validación y estandarización 

para ser utilizado de acuerdo a los significados culturales de nuestro país.  

Sin embargo y al no encontrarse una escala que permitiera cumplir con el objetivo  

planteado, en el presente trabajo, se realizó una nueva adaptación, para ello se realizaron 

los siguientes procesos: Análisis de contenido semántico, que permitió determinar la 

orientación de los reactivos hacia las actitudes esperadas de los participantes; validación 

de jueces; de donde se obtuvo una información, evidencia, juicios y valoraciones de 

personas con trayectoria en el tema y finalmente se realizó una comparación con la 

escala original, obteniendo una nueva versión. 

De lo anterior se obtuvó una versión ajustada en texto y formato utilizando la escala 

tipo Likert (Anexo 1). De tal manera que de 26 reactivos que se encontraban inicialmente 

se utlizaron 24, los reactivos eliminados corresponden al factor fascinación. 

“Aquí hay mucho que explorar y descubrir” 

“Este sitio es fascinante” 

Por otro lado se utilizó el formato de cuestionario en hoja tamaño carta. En la 

primera parte se solicitaron datos clasificatorios para identificación de los participantes 

como género, edad, ocupación, nivel de estudios y carrera o profesión. De la misma 

manera se incluyeron variables asociadas al uso de la bicicleta como; frecuencia de 

viajes, de recorrido, el número de veces que el ciclista recorre el mismo trayecto y la 

utilidad que se le da a la misma.  
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En seguida se presentaron las preguntas correspondientes a la escala ya 

mencionada. Las opciones de respuesta fueron cuatro; total desacuerdo, en desacuerdo, 

de acuerdo y total acuerdo. El cuestionario fue aplicado previa aceptación de los 

participantes. 

Diseño 

No experimental, transversal y de campo. 

Tipo de estudio 

Descriptivo y de comparación de dos muestras independientes 

Muestra 

Mediante un muestreo inrtencional, se cuenta como 250 ciclistas usuarios de un 

sistema de préstamo de bicicletas en una institución educativa pública, de nombre 

Bicipuma al que también lo nombraremos escenario natural y 250 ciclistas usuarios de 

un sistema de préstamo de bicicletas públicas en la Ciudad de México conocido como 

ECOBICI, escenario urbano. 

Procedimiento 

La aplicación de la encuesta fue realizada a ciclistas que se encontraban en ese 

momento en los estacionamientos de los escenarios ya mencionados, entre un horario 

de las 10 a las 15 horas, de lunes a viernes, durante dos meses, en diez estacionamientos 

de servicio de préstamo de bicicleta, cinco ubicados en un escenario natural y cinco en 

el urbano, ambos en la Ciudad de México.  

De inicio se solicitó la aprobación de los participantes, se les explicó el motivo de 

la investigación, haciendo notar que la misma formaba parte de una investigación que se 

realizaba en la Universidad Nacional Autónoma de México. De la misma manera, se les 

comentó que no existían respuestas buenas o malas y se garantizó el anonimato de las 

mismas. 
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Ante su aceptación se procedió a la aplicación de la encuesta, misma que tuvo 

una duración de 10 minutos, donde el encuestador daba lectura a las preguntas y anotaba 

las respuestas en el formato correspondiente. Al final se agradeció su participación. 

Posteriormente las respuestas fueron capturadas en el programa estadístico 

SPSS, para computadora en su versión para Windows 24.0 de donde se realizaron los 

análisis de datos correspondientes. 

Análisis de datos 

El análisis de datos se realizó en 4 fases: 

a. Validación del instrumento por medio de consistencia interna. 

b. Análisis descriptivo sociodemográfico (frecuencias por grupo) 

c. Perfil de factores de restauración (frecuencias por grupo) 

d. Diferencias por grupo en factores en la restauración (prueba t de Student) 

e. Diferencias por grupo demográfico en la restauración (prueba t de Student y 

análisis de varianza) 
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CAPÍTULO 6 RESULTADOS 

Con el propósito de responder a la pregunta de investigación ¿Existen diferencias 

estadísticas entre la percepción de dos grupos de usuarios de bicicleta en un escenario 

natural y en otro urbano, con respecto a la percepción de la restauración de la atención?, 

teniendo como base la Teoría de la Restauración de la Atención, se utilizó la escala de 

Restauración Percibida en su versión traducida y adaptada por Reyes y Ortega (2006). 

Para identificar las diferencias entre ambos grupos y escenarios se utilizó el 

programa estadístico por computadora IBM SPSS para Windows versión 24.0, dividiendo 

el análisis de datos en cuatro fases: 

a. Validación del instrumento por medio de consistencia interna. 

b. Análisis descriptivo sociodemográfico (frecuencias por grupo) 

c. Perfil de factores de restauración (frecuencias por grupo) 

d. Diferencias por grupo en factores en la restauración (prueba t de Student) 

e. Diferencias por grupo demográfico en la restauración (prueba t de Student y 

análisis de varianza) 

A continuación, se muestran los resultados de los procesos realizados en el 

instrumento para llegar a cumplir con el objetivo planteado, posteriormente la descripcion 

de las características sociodemográficas de la muestra. 

Se obtuvo la confiabilidad del instrumento mediante consistencia interna, con los 

siguientes procedimientos: Frecuencias, esto permitió observar la direccionalidad de los 

reactivos, determinar el sesgo y el poder discriminante de los mismos, corroborando 

previamente que todos fueran positivos. Para determinar el poder discriminante se creó 

una variable con la suma todos los reactivos, calculando el valor de los percentiles 25 y 

75, para obtener los grupos alto y bajo y finalmente determinar el poder discriminante 

mediante la Prueba t de Student, observando que los 24 reactivos discriminan entre los 

grupos alto y bajo. 

Posteriormente se utilizó el método de Alfa de Cronbach, el cual permite estimar 

la fiabilidad de un instrumento de medición a través de un conjunto de ítems que se 
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espera que midan el mismo constructo o dimensión teórica, obteniendo los siguientes 

resultados: Para el instrumento total se obtuvo una consistencia de =0.891 

Una vez realizado lo anterior se determinó el valor de consistencia interna de los 

reactivos estructurados en cada uno de los cuatro factores teóricos en los que se 

fundamenta el instrumento, obteniendo los siguientes resultados: 

Factores Compatibilidad   Abstracción Fascinación Coherencia 

No. de Items 9 6 5 4 
Consistencia 

Interna = 0.840 = 0.771 = 0.743 =  0.337 

 

15.Viajar en bicicleta me 
da la sensación de que 
pertenezco a este lugar 

1. Viajar en bicicleta me 
permite escaparme de 
todo 

4. No vale la pena 
viajar en bicicleta 
hasta aquí 

9. Viajar en 
bicicleta por este 
lugar es muy 
confuso 

 

2. Al viajar en bicicleta por 
este lugar, me da la 
sensación de que este 
lugar y yo somos uno 
mismo 

3. Quiero llegar a conocer 
mejor este lugar 

6. Quiero pasar 
más tiempo en 
bicicleta explorando 
los alrededores de 
este lugar 

10. Al viajar en 
bicicleta por este 
lugar observo 
mucha distracción 

 
11. Viajar en bicicleta va 
con mi personalidad 

5. Viajar en bicicleta 
ayuda a que mi atención 
se libere de las demandas 
que no deseo 

7. Viajando en 
bicicleta mi 
atención es atraída 
hacía muchas 
cosas interesantes 

12 .Viajando en  
bicicleta pasan 
muchas cosas 

 

16. Viajando en bicicleta 
puedo descubrir la forma 
como está organizado el 
lugar 

8. Hacer recorridos en 
bicicleta me ayuda a 
relajar mi preocupación de 
todos mis pendientes 

20. Viajar en 
bicicleta por este 
lugar es aburrido 

14.Viajar en 
bicicleta por este 
lugar es caótico 

 
18. Viajando en bicicleta 
podría hacer un mapa o 
plano mental del recorrido 

13. Pedalear o viajar por 
este camino me permite 
relajarme 

17. El viajar en bici 
por este lugar tiene 
cualidades 
fascinantes 

 
 
 
 

 

19. Viajando en bicicleta 
puedo encontrar maneras 
para disfrutar conmigo 
mismo 

23. Recorrer estos lugares 
en una bicicleta me 
permite descansar de mi 
rutina diaria 

  

 21. En este lugar existen 
puntos de referencia que 
me ayudan a explorar los 
alrededores en bicicleta 

    
 
 

 
22. Viajando en bicicleta 
puedo hacer cosas que 
me gustan 

   

 
24. Viajando en bicicleta 
es fácil encontrar el 
camino que deseo 

 
 
 

  

Tabla 1. Consistencia interna se los ítems por factores 
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Después se sumaron los reactivos de cada uno de los factores anteriormente 

señalados, para realizar los análisis correspondientes. 

Una vez concluido el análisis de confiabilidad, se procedió a realizar los análisis 

descriptivos de la muestra, obteniendo los siguientes resultados. 

Los participantes fueron 500 ciclistas conformados en dos grupos. Uno donde 

predomina la naturaleza denominado escenario natural, Bicipuma y otro donde la misma 

es escasa, denominada escenario urbano o Ecobici. 

A continuación se muestran los principales datos sociodemográficos y los 

referentes al uso de la bicicleta. 

Por lo que respecta a la edad entre ambos grupos se presenta una marcada 

diferencia, en el caso de los sujetos entrevistados en el escenario natural 158 

entrevistados, el 63.2 % tuvo una edad entre los dieciocho y los veinte años; en el urbano 

152, es decir el 60.8% fue entre los 23 y los 36 años.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica 1. Edades de los participantes en los escenarios natural y urbano. 

 En ambos escenarios la participación fue mayormente masculina, presentando 

escasa diferencia entre ambos escenarios, en el natural fue de 183 varones, 73.2% y en 

el urbano de 186, 74.4%; con respecto al género femenino, en el natural fueron 67, 26.8% 

y en el urbano 64, 25.6%. 
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Gráfica 2. Género de los participantes en los escenarios natural y urbano. 

 

 Por lo que respecta a los viajes reportados por semana en el escenario urbano, la 

la respuesta mayor fue más de cinco veces con 126, casos el 50.4%; mientras que en el 

natural, se reportarón 48, equivalente al 19.2%. En la opción de una a dos veces, en el 

natural se reportaron 130, el 52%, y en el urbano fueron 54 lo que equivale al 21.6%. 

Cabe destacar que la respuesta de tres a cuatro veces es similar entre ambos grupos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica 3. Viajes por semana realizados en bicicleta en ambos escenarios. 
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Con respecto al recorrido del mismo trayecto realizado de forma semanal, en el 

caso del escenario natural, 140 es decir el 56%, refirieron hacerlo entre una y dos veces; 

de tres a cuatro 71 el 28.4%, y más de cinco 39 el 15.6%. En las mismas opciones pero 

en el urbano 90 el 36 %, fue la primer opción, 68 el 27.2% la segunda y 92 el 36.8% la 

tercera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gráfica 4. Frecuencia del mismo recorrido a la semana ambos escenarios. 

En el escenario urbano 168 participantes, es decir el 67.2% mencionó que la 

bicicleta la utiliza como transporte, en el natural, en este mismo rubro, lo hicieron 140, el 

56%. De manera recreativa en el urbano fueron 46 el 18.4% en el natural 88 el 35.2%. 

Deporte prevaleció más el escenario urbano con 27, el 10.8%, para otras opciones el 

puntaje fue menor a uno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica 5. Principal utilidad de la bicicleta. 
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 En lo que respecta al nivel de estudios de los entrevistados, los principales 

resultados son; en el escenario natural, licenciatura fue de 229, es decir el 91.6%. En el 

urbano 166, 66.4%. En los niveles de bachillerato y maestría en el escenario urbano 

fuerón 50 y 22 sujetos, 20 y 8.8 por ciento respectivamente. En el natural y en estas 

mismas opciones fue 16 y 3 es decir el 6.4 y 1.2 por ciento respectivamente.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica 6. Principales niveles de estudio de los participantes. 

Las carreras mencionadas fueron muy variadas, por lo que se clasificarón teniendo 

como parámetro la utilizada por los Consejos Académicos de Área de la Universidad 

Nacional Autónoma de México quedando como sigue: 

En las áreas Biológicas, Química y de la Salud, en el escenario natural, se ubicaron 

31 equivalente al 12.4 %, en el urbano se reportaron 17 es decir 12.8%; en el área Físico 

Matemáticas y de las Ingenerías, en el natural fueron 124 el 49.6%, y en el urbano 55 es 

decir el 28.6%; en las Sociales para el escenario natural fue de 57 el 22.8 %, en el urbano 

lo refirieron 103 equivalente al 29.6 %; en las Artes y Humanidades para el natural fue de 

28 el 11.8 % y para el urbano 17 el 10.4 %. 
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 Gráfica 7. Áreas de conocimiento o carreras reportadas por los entrevistados. 

Ante la dispersión de las ocupaciones referidas por los entrevistados se decidió 

agruparlas de la siguiente manera; estudiante con 267 respuestas es decir el 53.94%, 

más de la mitad de los participantes se encontraba en el escenario natural; empleado con 

116 el 23.44% y profesionista con 112 participantes el 22.62%, éstas dos categorías se 

encontraron en el grupo urbano. 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica 8 Principales ocupaciones de los participantes. 

Una vez concluido el análisis descriptivo, se procedió a la obtención de los perfiles 

descriptivos relacionados con la percepción de la restauración de la atención, para lo cual 

se obtuvo el total de la suma de todos los reactivos, para cada uno de los grupos. 

Al respecto es importante identificar que la percepción de la restauración de la 

atención se distribuye en una escala que va de 24 a 96 puntos, con una media teórica 

de =62. 
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Dado que el objetivo de la presente investigación fue identificar las probables 

diferencias entre los grupos participantes, el análisis descriptivo de perfiles, se elaboró 

separando a dichos grupos. 

En lo que se refiere específicamente a los perfiles descriptivos de los factores 

teóricos (compatibilidad, fascinación, coherencia y abstracción) se obtuvo un total por 

factor, sumando los reactivos que integran a cada uno de éstos, sin embargo con la 

finalidad de poder mostrar gráficas comparativas e identificar el factor predominante, se 

dividió el total obtenido entre el número de reactivos, lo cual hace equiparables a los 

factores pues cada uno de éstos contiene diferente número de items.  

A continuación se observan las gráficas comparativas del total de restauración de 

la atención de ambos grupos. 

Al respecto, en lo que corresponde a la percepción de la restauración de la 

atención total, se pudo observar que de manera general en ambos grupos la mayoría de 

los participantes se encuentran por encima de la media teórica, resultando de gran 

importancia identificar el factor predominante para cada grupo. 

 

Gráfica 9.Perfiles comparativos total recuperación de la atención. 
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En lo que respecta a los factores se observa de manera particular que el grupo en 

el escenario urbano muestra como factor predominante abstracción, mientras que el 

grupo en el escenario natural presenta como factor predominante fascinación. 

 

Gráfica 10. Identificación del factor predominante por grupo 

Con el propósito de determinar las posibles diferencias entre los grupos con 

respecto a la recuperación de la atención, tanto en el total, como en los factores, se 

realizó una comparación utilizando la prueba t de Student para muestras independientes. 

A continuación se muestran los resultados. 

  Programa N Media s gl t α 

TOTAL RECUPERACIÓN 

DE LA ATENCIÓN 

Bicipuma 250 74.6240 8.53828 
498 .54001 .000 

Ecobici 250 77.7960 8.86820 

COMPATIBILIDAD 
Bicipuma 250 27.1720 3.85771 

498 .24398 .000 
Ecobici 250 28.9920 4.02900 

ABSTRACCIÓN 
Bicipuma 250 18.6360 2.81838 

498 .17825 .000 
Ecobici 250 19.9520 2.97069 

FASCINACIÓN 
Bicipuma 250 16.5680 2.13533 

498 .13505 .002 
Ecobici 250 17.1720 2.13181 

COHERENCIA 
Bicipuma 250 12.2480 1.68459 

498 .10654 .000 
Ecobici 250 11.6800 1.74522 

Tabla 2. Comparación entre grupos en el total de recuperación de la atención y factores 

de recuperación de la atención. 
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Como puede observarse en lo que respecta al total de la recuperación de la 

atención, se presentó diferencia significativa entre las medias obtenidas entre el grupo 

de ambiente natural o bicipuma, con una media de  74.6240 y el grupo de ambiente 

urbano o ecobici, con una media de 77.7960, diferencia que resultó estadísticamente 

significativa.  

Al respecto destacan dos aspectos, considerando que la escala se distribuye entre 

los 24 y los 96 puntos con una media teórica de 60, se observa que ambos grupos 

en el total de recuperación, muestran una tendencia de distribución hacia mayor 

recuperación de la atención. Con una pequeña diferencia, pero estadísticamente 

significativa. 

Es importante recordar, tal y como se mencionó en la presentación de los perfiles 

descriptivos de los factores, que los cuatro factores que integran el constructo de 

recuperación de la atención, contienen diferente número de reactivos, por lo tanto las 

medias obtenidas no son equiparables entre éstos. Si bien en los perfiles descriptivos se 

dividieron para mostrar la tendencia y observar la predominancia, para el uso de las 

pruebas paramétricas se utilizó la variable sin dividir, es por ello que debe enfatizarse que 

los factores no deben compararse entre sí, sino entre los grupos. 

Recordando la distribución del total de restauración con una media para ambos 

grupos cercana a los 75 puntos (de una escala entre 24 y 96 puntos, con una media 

teórica de 60) y para la media equiparada de los factores (dimensiones de la restauración 

de la atención) ubicada en el nivel 3, es importante considerar los niveles de restauración 

de la atención, puesto que nos permite observar que en general los grupos se encuentran 

en la posibilidad de cubrir los problemas acumulados y retomar la tarea para su 

culiminación, sin llegar del todo a la reflexión. 
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Nivel  Características 

1º. Limpiar la mente 
 Alejar de la mente pensamientos negativos respecto a 

la situación que está demandando un esfuerzo 
cognoscitivo prolongado. 

2º. Recuperación de la capacidad de 
atención directa 

 Se logra mediante la exposición a estímulos que inciten 
a la contemplación y evoquen fascinación. 

3º. Cubrir los problemas acumulados en la 
mente del individuo 

 Renovadas las capacidades cognoscitivas para atender 
una tarea, toma de decisiones o resolución de 
problemas, se retoma la tarea para su culiminación. 

4º. Reflexión 
 Reflexionar acerca de las prioridades, prospectos 

acciones y metas de la vida. 

Tabla 3. Niveles de la restauración de la atención. 

Las diferencias entre los grupos, resultaron estadísticamente significativas, para 

todos los niveles. 

Una vez realizados los análisis de comparación entre los dos grupos (natural y 

urbano) se consideró relevante identificar posibles diferencias a partir de las variables 

sociodemográficas edad, género, escolaridad y ocupación. 

 

En primer término, con respecto a la variable edad, dada la amplitud de rango, se 

realizó una restructuración en seis grupos de la siguiente manera:  

15 a 20 años 
21 a 30 años 
31 a 40 años 
41 a 50 años 
51 a 60 años  
61 años o más 
 

De igual forma para realizar la comparación entre grupos con respecto a la 

ocupación, se realizó una agrupación quedando como sigue 

1. Estudiante. 
2. Empleado. 
3. Profesionista. 

En primer término se realizó la comparación por género, observando que si bien 

se presentan diferencias mínimas entre los grupos con una tendencia a valores más altos 

en las mujeres, tanto en el total, como en el resto de los factores (exceptuando 

fascinación), las diferencias observadas no resultaron estadísticamente significativas. 
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  Programa N Media s gl t α 

TOTAL RECUPERACIÓN 

DE LA ATENCIÓN 

Femenino 131 76.0992 9.04251 

498 -.167 .868 

Masculino 369 76.2493 8.77884 

COMPATIBILIDAD 

Femenino 131 28.0382 4.16285 498 

-.144 .885 

Masculino 369 28.0976 4.00695 

ABSTRACCIÓN 

Femenino 131 19.1374 3.12007 498 

-.703 .482 

Masculino 369 19.3496 2.91263 

FASCINACIÓN 

Femenino 131 17.0000 1.98456 498 

.804 .422 

Masculino 369 16.8238 2.21012 

COHERENCIA 

Femenino 131 11.9237 1.80008 498 

-.309 .755 

Masculino 369 11.9783 1.71615 

 

Tabla 4. Comparación entre grupos por género en el total de recuperación de la atención 

y factores de recuperación de la atención. 

En lo que respecta a los grupos por edad, se observó una tendencia de mejor 

recuperación en los grupos de mayor edad, exceptuando el grupo de más de 61 años, 

que incluso obtuvo puntajes más bajos que el resto, diferencias que resultaron 

estadísticamente significativas, tanto para el total de recuperación, como en cada uno de 

los factores.  

Para determinar la significancia de las diferencias en el nivel de recuperación, tanto 

total, como por factor entre los grupos de edad, por área de conocimiento y por ocupación 

se utilizó el análisis de varianza de una sola vía ANOVA. En seguida se muestra los 

resultados obtenidos. 
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  Programa N Media s gl F α 

TOTAL RECUPERACIÓN 
DE LA ATENCIÓN 

15 a 20 años 187 74.7647 187 

5 3.155 .008 

21 a 30 años 190 76.7421 190 
31 a 40 años 79 77.5443 79 
41 a 50 años 30 77.9000 30 
51 a 60 años  12 79.9167 12 
61 o más años 1 57.0000 1 

COMPATIBILIDAD 

15 a 20 años 187 27.1604 3.92208 

5 6.361 .000 

21 a 30 años 190 28.2895 3.65082 
31 a 40 años 79 28.9873 4.51349 
41 a 50 años 30 29.4667 4.03206 
51 a 60 años  12 31.0000 4.28528 
61 o más años 1 18.0000 . 

ABSTRACCIÓN 

15 a 20 años 187 18.7273 2.85029 

5 3.492 .004 

21 a 30 años 190 19.5895 2.90227 
31 a 40 años 79 19.7215 3.08818 
41 a 50 años 30 20.0667 3.01643 
51 a 60 años  12 19.5833 3.20393 
61 o más años 1 13.0000 . 

FASCINACIÓN 

15 a 20 años 187 16.5508 2.01642 

5 2.465 .032 

21 a 30 años 190 16.9947 2.22658 
31 a 40 años 79 17.2532 2.10901 
41 a 50 años 30 16.9333 2.30342 
51 a 60 años  12 17.6667 2.30940 
61 o más años 1 13.0000 . 

COHERENCIA 

15 a 20 años 187 12.3262 1.64137 

5 3.275 .006 

21 a 30 años 190 11.8684 1.84263 
31 a 40 años 79 11.5823 1.52423 
41 a 50 años 30 11.4333 1.99453 
51 a 60 años  12 11.6667 1.23091 
61 o más años 1 13.0000 . 

 

Tabla 5 Comparación en el nivel de recuperación de la atención y factores de 

recuperación consiserando la edad de los entrevistados. 

Como puede observarse la edad es una característica demográfica que influye 

para obtener la restauración de la atención. A excepción del factor coherencia, la 

tendencia es que a mayor edad, mayor indice de recuperación, con algunas diferencias 

significativas entre las edades de acuerdo a los factores. 

Ahora con el fin de determinar la significancia de las diferencias en el nivel de 

recuperación, tanto total, como por factor, se muestran las diferencias entre los dos 

grupos considerando las áreas de conocimiento, mediante el análisis de varianza de una 

sola vía ANOVA 
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  Programa N Media s gl F α 

TOTAL 
RECUPERACIÓN DE 

LA ATENCIÓN 

Biológicas  46 74.4565 9.71987 

3 3.617 .013 
Físico Matemático 179 74.6313 9.02047 
Sociales 144 77.6875 8.60271 
Humanidades 60 75.5833 7.91543 

 

COMPATIBILIDAD 

Biológicas  46 27.2826 4.15619 

3 3.042 .029 
Físico Matemático 179 27.2961 4.03587 
Sociales 144 28.5764 3.98350 
Humanidades 60 27.7833 3.65036 

 

ABSTRACCIÓN 

Biológicas  46 18.4783 3.61318 

3 4.561 .004 
Físico Matemático 179 18.8324 2.94039 
Sociales 144 19.8819 2.80483 
Humanidades 60 18.9500 2.67712 

 

FASCINACIÓN 

Biológicas  46 16.4565 2.43773 

3 4.131 .007 
Físico Matemático 179 16.4916 2.27682 
Sociales 144 17.2847 1.95281 
Humanidades 60 16.900 1.90183 

 

COHERENCIA 

Biológicas  46 12.2391 1.80351 

3 3.46 .792 
Físico Matemático 179 12.0112 1.75777 
Sociales 144 11.9444 1.87653 
Humanidades 60 11.9500 11.9500 

Tabla 6 Comparación en el nivel de recuperación de la atención y factores de 

recuperación por área de formación. 

De acuerdo a la tabla anterior se observa que de manera general se mantiene la 

tendencia hacia la recuperación de la atención, sin embargo en el caso de las Ciencias 

Sociales tiene mayor relevancia pues la media es =77.6875 siguiéndole el área de las 

Humanidades y las Artes con =75.5833, Esta tendencia se mantiene para el caso de 

los factores compatibilidad, abstracción y fascinación, en el caso del factor coherencia 

los participantes del área de las Ciencias Biologicas, Químicas y de la Salud son quienes 

tuvieron una mayor media. Las diferencias fueron estadísticamente significativas, a 

diferencia del factor coherencia 

  



 
 Escenarios naturales y urbanos, la restauración ambiental en la percepción de usuarios de bicicleta. 

 

CAPÍTULO 6 RESULTADOS 102 
 

 

  Programa N Media S gl F α  

TOTAL 
RECUPERACIÓN DE 

LA ATENCIÓN 

Estudiante 267 74.7303 8.35909 

2 8.290 .000 Empleado 116 77.6638 8.97334 
Profesionista 112 78.1250 8.98159 

 

COMPATIBILIDAD 

Estudiante 267 27.2322 3.76250 

2 13.043 .000 Empleado 116 29.0172 4.12201 
Profesionista 112 29.0625 4.09192 

 

ABSTRACCIÓN 

Estudiante 267 18.6816 2.81773 

2 12.759 .000 Empleado 116 19.9741 2.85432 
Profesionista 112 20.0089 3.02987 

 

FASCINACIÓN 

Estudiante 267 16.5730 2.09845 

2 6.357 .002 Empleado 116 17.0603 2.25075 
Profesionista 112 17.3839 2.04563 

 

COHERENCIA 

Estudiante 267 12.2434 1.60495 

2 7.624 .001 Empleado 116 11.6121 1.92815 
Profesionista 112 11.6696 1.74185 

Tabla 7 Comparación en el nivel de recuperación de la atención y factores de 

recuperación considerando la ocupación reportada. 

De acuerdo a la tabla anterior se observa que, en lo general se mantiene la 

tendencia hacia la recuperación de la atención, sin embargo en las personas que se 

encuentran en la categoría profesionista son quienes obtienen un mayor puntaje en cada 

uno de los factores a excepción del factor coherencia, donde el grupo estudiantes obtuvo 

un mayor puntaje. 

Los resultados obtenidos en el presente trabajo, reafirman la propuesta de que la 

naturaleza tiene efectos beneficos para la salud, no sólo de forma física, sino, también 

psicológica. En este sentido la Teoría de la Restauración de la Atención, propone que el 

contacto con la misma, permite que las personas recuperen el funcionamiento efectivo 

de su capacidad cognitiva hacia la atención directa. 

Queda claro que los escenarios, tanto urbanos como naturales, poseen la 

capacidad de restaurar la atención fatigada originada por las demandas de las 

sociedades industrializadas.  
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 CAPÍTULO 7. DISCUSIÓN. 

El objetivo de este trabajo fue identificar el poder restaurativo de los ambientes 

natural y urbano, considerando la perspectiva de dos grupos de usuarios de bicicleta, de 

tal manera que se pudiese confirmar el potencial restaurativo de los ambientes naturales 

sobre los urbanos en sujetos que utilizan la bicicleta como medio de transporte o de 

acceso a estos espacios. 

En este sentido es necesario tener presente que ART da prioridad al papel del 

medio ambiente, considera que el efecto beneficioso de la naturaleza tiene la ventaja de 

requerir un esfuerzo mental y una destreza mínima y depende, en gran medida, del 

entorno, del cómo y del porqué el individuo está relacionado con el mismo, aunque 

considera que no sólo los ambientes naturales pueden poseer cualidades restaurativas, 

pero sí son mayormente facilitadoras de ésta condición (Kaplan, 2001). 

Del análisis de los resultados se notó que, en general, en ambos grupos (natural, 

Bicipuma y urbano Ecobici), se presenta de manera importante la restauración de la 

atención, sin embargo al hacerlo por por cada grupo, se encontraron, ciertas diferencias 

significativas, entre algunos de los fatores que integran la escala y entre los dos 

escenarios. 

Es notorio que de los cuatro factores que componen la restauración de la atención, 

en ambos grupos, la coherencia y fascinación, se mostraron bajos y con escasas 

diferencias entre ellos, probablemente, debido a que los ítems contemplados en el 

instrumento son menos (cuatro y cinco respectivamente) y a la cotidianiedad de los 

recorridos, pues no se busca el fin recreativo (sólo lo reportaron el 35.2% y 18.4%, 

respectivamente), quizá esto origina que los escenarios se perciban con escasos 

estímulos fascinantes y diferentes, careciendo de extensión o coherencia, llegando a 

percibirlos simplemente como una serie de impresiones con escasa relación, 

identificándolos como espacios, poco organizados y sin que fomente el interés por 

explorarlos. 
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Cabe mencionar que los espacios u objetos coherentes (en el nivel conceptual), 

no necesariamente deben ser extensos, pueden aparentarce, ser pequeños o incluso 

espacios a escala (Kaplan, 1995). 

Es probable que esta misma situación se presente con respecto al factor 

fascinación, parecería ser que ambos mantienen la misma explicación, pues aunque 

ambos escenarios puedan tener estas características, el montar en bicicleta como una 

forma de transportarse por los mismos espacios, (el 56% en el natural y 67.2% en el 

urbano), demanda cierto grado de atención al conducir, lo que involucra alguna cantidad 

de esfuerzo, proporcionando escasa oportunidad de reflexionar y de ser introspectivo 

(Daniel, 2014). El espacio restaurativo debe proporcionar los suficientes elementos para 

observar, experimentar, indagar y pensar (Kaplan, 1995). 

Respecto al factor compatibilidad, éste tiene una mayor presencia en el urbano 

que en el natural, ello debido a que los participantes de ambos grupos perciben que, lo 

que realizan es lo que intentan hacer, lo que les gustaría hacer, además, lo que el entorno 

les permite hacer, es decir prevalece la compatibilidad entre el medio ambiente y sus 

propósitos e inclinaciones (van den Berg, et al., 2007). 

A este respecto Kaplan (1983), sugiere que los participantes pueden considerar 

dos situaciones, que los propósitos se ajustan a lo que exige el entorno por sí mismo y 

por otro lado, que éste le proporciona la información necesaria para cumplir con ellos. 

Ésto implica que el escenaro les permite llevar a cabo sus actividades sin esfuerzo. Lo 

que se hace de manera cómoda y natural, es lo apropiado para un entorno restaurador. 

Lo anterior implica que al realizar esta actividad, en estos escenarios, el individuo 

requiera poco esfuerzo para adentrase y sumergirse en él, además de que posee la 

suficiente información para comprender y disfrutar del entorno, de tal manera que su 

actuar (probablemete lo relacionado al cuidado del medio ambiente), lo percibe como 

adecuado o apropiado.  

A mayor compatibilidad menor selectividad y por lo tanto, menos atención dirigida. 

En este sentido la compatibilidad se presenta como un proceso cognitivo de manera 

inconsciente y desde este punto de vista se asume como un proceso perceptivo que 
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ocurre con rapidez, evitando un desgaste de la atención. Quizá la media del factor 

aumentaría si el participante no percibiera un sentido de deber o responsabilidad, al 

utilizar la bicicleta como un medio de transporte, sino un deseo de disfrute y restauración, 

lo que problamente se presentaría en el uso recreativo de la bicicleta. 

Por lo que se refiere al factor abstracción ciertamente implica percibirse alejado 

realizando una transformación del lugar físico, a un entorno nuevo o diferente. Sin 

embargo, aunque esto es potencialmente útil, no es indispensable. Un individuo no tiene 

que estar físicamente lejos para satisfacer este componente, pero le puede ser útil 

(Daniel, 2014). Dirigir la vista en otra dirección, incluso a un entorno conocido, observado 

de una nueva manera, puede proporcionar el cambio conceptual necesario (van den 

Berg, et al., 2007). 

De acuerdo a los resultados obtenidos en éste factor, la media, en el grupo urbano, 

fue mayor que en el grupo natural, lo que puede explicarse debido a que, por un lado el 

factor estuvo conformado por seis ítems y por otro, las personas en escenarios urbanos, 

enfrentan mayor demanda o responsabilidades, lo que origina que, al percibirse separado 

psicológicamente de estas demandas y distraído del entorno que está agotando su 

atención y energía, su abstracción sea mayor en el caso del grupo urbano.  

El entorno debe tener extensión. Implica que debe ser lo suficientemente rico y 

coherente, de manera que el sujeto lo identifique como un espacio completamente 

diferente, organizado y que fomente el interés por explorarlo. Cabe mencionar que los 

espacios u objetos (en el nivel conceptual) coherentes no necesariamente deben ser 

grandes o extensos, pueden aparentarce ser pequeños o incluso espacios a escala 

(Kaplan, 1995).  

Para el factor coherencia el grupo de Bicipuma, obtuvo una media más alta con 

relación a Ecobici, lo que podría obedecer a que el primer grupo, reconcozca los 

recorridos ciertamente como más diferentes, en lo que a estimulos percibe, y con cierta 

organización, con posibilidades de que sienta el interés por explorarlo, quizá debido a 

que los ciclisitas se encuentran obligados a realizar sus recorridos a través de una 

ciclopista diseñada para tal fin, no obstante la misma está situada en espacios donde la 
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naturaleza es mayor, lo que no sucede con los espacios por donde tránsita el ciclista de 

Ecobici 

En general y considerando los cuatro niveles de restauración propuestos por 

Kaplan (1983), se observó la presencia, en ambos grupos, de la restauración de la 

atención, aunque no de forma total, es decir sin llegar a la reflexión absoluta con 

diferencias estadísticamente significativas entre ellos. 

La restauración origina el procesamiento de estímulos irrelevantes; 

conversaciones sin importancia y comportamientos inapropiados como los arrebatos de 

ira (Choi, van Merrienboer & Paas, 2014; Lavie, 2005). No obstante pueden existir 

diferencias de acuerdo a factores como la edad, el género, la ocupación o el escenario 

por citar algunos. 

En cuanto a las diferencias identificadas en el presente trabajo de manera general, 

en el escenario natural como en el urbano, la participación, con respecto al género, fue 

mayormente masculino, lo que podría explicarse debido a que las mujeres tienen mayor 

preocupación que los varones por su seguridad personal; aunado a la premisa de que a 

mayor edad, las mujeres, acostumbran utilizar otro tipo de movilidad cuando tienen 

responsabilidades como el cuidado infantil (Braker, 2015). 

Larson (2013), en su investigación descubrió que las mujeres atribuían no usar la 

bicicleta debido las responsabilidades familiares con un 76% del total de los participantes. 

Y que por otro lado, la distancia del viaje a realizar, justifica este proceder, pues se tiene 

la creencia de que se utiliza más tiempo en el desplazamiento, mediante éste medio. 

La propuesta para mejorar la participación femenina es realizar campañas de 

información y eventos donde puedan participar, facilitándole las condiciones necesarias 

de acuerdo a su percepción. Ello fomentaría la igualdad de género 

En relación al comportamiento de los factores que integran la restauración 

ambiental, de manera general, considerando los géneros, femenino y masculino, se 

observó que en ambos grupos se obtuvieron medias similares =76.0992 en el femenino 
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y 76.2493, en el masculino. Lo mismo ocurre, aunque con diferentes medias, en tres 

factores, compatibilidad, abstracción y coherencia, siendo fascinación la que se comportó 

de diferente manera. 

La explicación a esta situación se puede realizar desde tres perspectivas, la 

primera se encuentra relacionada a la cantidad de contacto con la naturaleza. Se ha 

demostrado que a mayor tiempo que una persona pasa en ella, mayor es el bienestar 

emocional de las personas, mismas que obtienen sentimientos más positivos (De Young, 

et al., 2017; Honold, et al., 2012; Vujčić & Tomićević, 2017). 

No obstante Sato y Conner (2013), proponen que, aunado a la cantidad de 

presencia en la naturaleza, la calidad de la naturaleza es de suma importancia, de tal 

manera que un escenario debe contener cierto número de estímulos que la persona 

pueda percibir como fascinantes. 

Lo anterior suena congruente debido a que la fascinación es proporcionada por 

estímulos visuales, que se tornan interesantes y que se encuentran dentro de un 

ambiente, sin embargo es probable que también dependa del estado de anímo de la 

persona, es decir encontrase en un estado afectivo con el propósito de fascinarse o estar 

fascinado. Es decir a mayor sentimiento positivo hacia la vida, mayor interés en buscar 

elementos que puedan causar fascinación (Fredrickson & Losada 2005).  

Además, sugieren que este factor, en las mujeres, puede tener un mayor impacto, 

debido a que ésta condición facilita desempeñar un papel clave en el proceso entre la 

exposición a la naturaleza y la reducción del afecto negativo. 

Fredrickson (2001), menciona que la relación entre la naturaleza y los afectos 

positivos es el ingrediente más importante para el bienestar de las personas lo que puede 

ampliar la capacidad de atención no dirigida y aumentar la recuperación. La fascinación 

puede influir en el afecto controlando el tiempo que se pasa en la naturaleza. 

Este mismo investigador refiere que, en el caso de los varones, parecería que la 

fascinación esta más en función del tiempo de consumo de naturaleza, y en el caso de 
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las mujeres se asocia más a cuestiones afectivas. Parecería que los varones necesitan 

más tiempo en la naturaleza que las mujeres para percibir la fascinación. 

Otra explicación es la que refieren Kendler y colaboradores (2007), quienes no 

osbtante, afirman que aunque quizá pueda ser una mera especulación, sugieren que la 

diferencia de género por lo respecta a la percepción de la fascinación, obedece a que las 

mujeres tienen mayor necesidad de bienestar, pues tienen más probabilidades de sufrir 

formas leves de ansiedad y depresión, por lo que el obtener una dosis de fascinación les 

permitiría sentir bienestar y asumir sentimientos positivos hacia la vida. 

La edad es una de las características de mayor importancia identificada en este 

trabajo, pues en el escenario natural (Bicipuma), la edad que prevaleció fue entre los 18 

a 20 años y en el urbano (Ecobici), se ubicó entre los 23 y 36 años de edad, esto obedece 

a que en el primero, la mayoría de los usuarios se encontraban realizando sus estudios 

de nivel superior y posgrado, por lo que considerando los años de estudio para llegar a 

este nivel, es razonable la diferencia. 

De acuerdo a los datos obtenidos de las edades de los participantes en este 

trabajo, establecen una marcada diferencia en relación a la restauración de la atención 

aunque de manera general la mayoría de los participantes se encuentra en un alto nivel 

de restauración, no obstante las diferencias entre grupo por factor y edad son 

estadísticamente significativas. 

Se encontró que en los factores de compatibilidad y abstracción, la edad en que 

se presenta la mayor media, es entre los 51 a los 60 años y de 41 a los 50 años, 

respectivamente. 

Estos puntajes se pueden explicar mediante las investigaciones que han propuesto 

que las personas adultas presentan mayor deseo por encontrar elementos que les 

proporcionen bienestar y felicidad (Wells, 2010), ello asociado a que, probablemente, a 

mayor edad se enfrenta mayor demanda o responsabilidades, el indivuo al percibirse 

separado psicológicamente, de estas demandas y distraído del entorno que está 

agotando su atención y energía, su abstracción sea mayor (Daniel, 2014). 
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Dahlkvist y colaboradores (2016), sugieren que la vegetación en espacios al aire 

libre ubicadas en instalaciones residenciales, para adultos mayores y enfermos, 

promueven las experiencias de abstracción y de fascinación, por lo que las visitas 

frecuentes a estos lugares se encuentran asociadas a mejoras en el bienestar y la salud.  

El factor compatibilidad también se presentó con mayor fuerza en personas 

adultas, esto debido a dos razones; a la probabilidad de que los recorridos en bicicleta 

realizados de manera frecuente, den paso a la familiaridad con el espacio recorrido, de 

tal forma que éste, no exija nuevos aprendizajes y por lo tanto, el individuo no perciba 

novedades en el entorno y que la actividad que realiza este de acuerdo a sus intereses. 

El segundo establece que, posiblemente las personas jóvenes estén menos 

familiarizados con los entornos naturales que los adultos (Berto, 2007). 

Como un ejemplo asociado a la familiaridad del espacio y al factor ya mencionado 

podríamos citar el estudio realizado por Bagot (2004), donde participaron niños con una 

edad entre 8 a 11 años, a quienes se les solicitó determinar el potencial restaurativo del 

patio de su escuela, versus la biblioteca y su salon de clases, mediante un instrumento 

basado en ART. Los resultados mostraron que el patio de la escuela obtuvo un mayor 

puntaje. 

Esto podría dar indicios de que, a pesar de la influencia de la familiaridad, también 

es importante que el entorno permita, facilite y promueva realizar las actividades que el 

individuo desea, es decir la compatibilidad. En el caso de los niños es de suponerse que 

a esa edad la mayoría se inclina por realizar actividades que más les agrada y desean 

hacer; jugar y socializar, encontrando que el patio es un espacio mucho más accesible 

para satisfacer estas necesidades. 

Por lo que respecta al factor fascinación la media más alta, entre los seis grupos 

de edad, se situó en una edad de entre 51 a 60 años, siguiéndole los que se encontraban 

entre 31 y a 40 años de edad, estas medias puden obedecer a que éste factor sólo estuvo 

compuesto por cinco ítems, si embargo es notorio que a mayor edad la fascinación tiene 

un mejor comportamiento. 
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Situación que puede ser explicada considerano lo propuesto por Dahlkvist y 

colaboradores (2016), quienes sugieren que la vegetación en espacios al aire libre 

ubicadas en instalaciones residenciales, para adultos mayores y enfermos, promueven 

las experiencias de abstracción y de fascinación. 

Sato y Conner (2013), mencionan que desde el punto de vista afectivo la 

fascinación explica algunas de las relaciones entre la naturaleza y el afecto positivo 

superior. El grado de fascinación en la naturaleza, es una cualidad de la atención que 

puede jugar un papel clave en la reducción del efecto negativo.  

En este sentido estudios han demostrado que la naturaleza diaria se encuentra 

asociado con el entusiasmo y la satisfacción (Hull & Stewart, 1995), es probable que, en 

la calidad restauradora de la naturaleza, la fascinación participe de manera importante, 

potenciando aún más los efectos beneficiosos de la naturaleza. Encontraron que a mayor 

fascinación, el sentimiento de bienestar tiene un considerable aumento.  

Con los elementos anteriores, se puede explicar el comportamiento del factor 

fascinación en la población de mayor edad, de tal manera que en el caso de las personas 

adultas, mayores a 30 años, la necesidad de un ambiente fascinante, obedece a una 

dismunición y por lo tanto mayor deseo de bienestar, ocasionado probablemente, por una 

serie de preocupaciones familiares, económicas o por efermedades, entre otras razones. 

Por lo que disfrutar de elementos fascinantes les puede crear un mayor sentimiento 

positivo hacia la vida, permitiendo mayor interés en buscar elementos que les puedan 

causar fascinación (Fredrickson & Losada 2005). 

En lo relacionado a la coherencia llama la atención que los participantes del último 

grupo de edad y del primero, son quienes obtuvieron las puntuaciones más altas, esto 

podría ser explicado considerando las demandas que estos grupos deben subsanar en 

términos de responsabilidades 
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En este sentido y para los participantes del grupo natural o Bicipuma, tuvieron una 

edad entre los dieciocho y veinte años, su actividad principal era estudiar. En lo que 

respecta al grupo urbano o Ecobici, la edad, 61 o más podría representar mayor carga 

de responsabilidades familiares, sociales, laborales y hasta probablemente 

enfermedades, crónico degenerativas. 

Ante esta situación es probable que la fatiga de la atención sea mucho más alta, 

en comparación con otros grupos de edades y por lo tanto el escenario lo consideren con 

los estimulos de calidad suficientes para sentirse totalmente inmersos y comprometidos 

con el consumo de naturaleza (Kaplan, 2001). Esto origina que se perciba que el entorno 

carece de características inusuales o inesperadas, lo que a la persona le permite evitar 

la incomodidad, confusión o sentirse fuera de lugar. 

Asociándolo con el uso de la bicicleta, podríamos decir que, en ambos grupos 

estos individuos se encuentran familiarizados con el sendero o camino, no porque 

necesariamente siempre, circulen por el mismo lugar, sino, más bien, la familiaridad se 

refierere a considerar todo lo que en ellos pueden descubrir en su trayecto. 

Con respecto a los datos obtenidos considerando las áreas de conocimiento que 

refirieron los entrevistados, quienes obtuvieron una mayor restauración, son los del área 

de las ciencias sociales, lo que pudiese ser razonable debido a que son estos 

profesionales quienes se encargan de analizar el modo en que la sociedad transforma la 

naturaleza con el objetivo de elevar su calidad de vida. 

En el caso de las áreas de conocimiento y su relación con la restauración, se 

observaron diferencias significativas entre los resultados obtenidos por cada factor, y por 

cada área, sin embargo, para los participantes pertenecientes al área de las Ciencias 

Biologicas, Químicas y de la Salud, y de las Ciencias Físico Matemáticas e Ingenierías, 

en el factor coherencia, los resultados fueron similares, aunque no estadísticamente 

significativas, lo que hace evidente que para los participantes de estas últimas dos 

categorías, la necesidad de llegar a experimentar un espacio más estructurado y 

organizado, con el fin de aproximarse a la experiencia de observar, experimentar y pensar 

(Herzog & Kropscott 2004). 
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Las ocupaciones que los entrevistados mencionaron también mostraron algunas 

diferencias en cada factor, estadísticamente significativas. Debido a la dispercion de las 

respuesta registradas se decidió agruparlas en tres categorías; estudiante, empleado y 

profesionista, en general en las tres se observo tendencia a la recuperación, quienes 

registraron una media mayor en cada uno de los factores fueron los del grupo 

profesionistas, exceptuando en el factor coherencia, lo que pudiese ser razonable si 

consideramos que las actividades de los profesionistas implican toma de desciones con 

mayor responsabilidad que los empleados y los estudiantes. 

Llama la atención que en el factor coherencia los estudiantes obtuvieron un 

mayor puntaje, esto nos lleva al supuesto que tienen la necesidad de encontrar un 

ambiente estructurado que les permita un ajuste mental suficiente, evitando confusiones, 

para así tener el deseo de experimentar, mediante la observación y facilitar los procesos 

de pensamiento. 
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CONCLUSIONES 

En el presente trabajo los resultados muestran que los entornos naturales, en 

comparación con los urbanos, no son los únicos que poseen cualidades para la 

recuperación de la atención, más bien, ambos tienen diferentes potenciales, además, 

aunque en la percepción de los participantes, en los dos escenarios, tienden de forma 

considerable a una mayor recuperación de la restauración de la atención, no se llegó a 

lo óptimo. 

Cabe mencionar que un alto porcentaje los participantes utlizaban la bicicleta como  

medio de transporte, por lo que éste hecho quizá pueda influir, de alguna manera, en los 

resultados obtenidos en dos vertientes; probablemente al no utlizarla con propósitos 

recreativos, implique cierta obligación de usarla. Por otro lado parecería ser que su 

utilidad sólo es un medio para alcanzar el objetivo de la restauración. 

No obstante lo anterior se observó que los cuatro componentes restaurativos 

difieren entre sí en su importancia relativa. En términos generales para el grupo en el 

escenario urbano, se obtienen más elementos de abstracción, lo que indica que éste le 

brinda las condiciones necesarias para que el individuo se aleje de sus pensamientos y 

preocupaciones habituales. 

En el caso del natural, se le considera con mayores elementos fascinantes, 

originando una actividad de la atención menos activa o estimulante, buscando llegar a la 

reflexión. Problamente los sujetos del escenario natural presentan demandas que no 

requieren toma descisiones o soluciones de manera inmediata, como lo sería en el 

urbano. 

En el análisis por grupo y por factor se observó que la compatibilidad es la que 

adquiere mayor importancia, pues permite a los individuos identificarse con el espacio y 

percibir que es el lugar que le permite realizar lo que desea, particularmente en el grupo 

de Ecobici donde quizá la única restricción para andar en bicicleta, es cuidar su vida, esta 

libertad también puede tener una repercusión en el caso de la coherencia pues en el 

grupo Bicipuma los ciclistas están obligados a circular por una ciclopista. 
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Se encontró que los niveles de restauración de la atención tienen relación con las 

variables sociodemográficas, de tal manera que las mujeres son más susceptibles a la 

fascinación que los varones, tal parece que la propia condición de mujer, las hace más 

suceptibles y aunque en este trabajo, no se tuvierón datos para llegar a confirmarlo, 

también puede influir su estado de anímo, incluso que pudiesen ser más proclives a la 

depresión, que los varones. Por lo que respecta a los otros tres factores no se 

presentarion diferencias significativas. 

La edad es otra de las características que presenta ciertas diferencias entre los 

dos grupos y factores, de manera general el mayor puntaje se obtuvo entre los 51 y 60 

años. Por factor exceptuando el de coherencia, los puntajes mayores se presentaron 

entre los 41 y 60 años de edad, el comportamiento indica que a mayor edad mayor 

recuperación. 

Para el caso del factor coherencia los puntajes altos se observaron entre las 

edades de 61 años o más, sin embargo se rompe la premisa anterior pues un 

comportamiento similar se presenta entre los 15 a los 20 años de edad, mientras que 

entre los otros cuatro rangos de edad se mantiene estable. 

La ocupación referida por los participantes también influyó en los resultados, 

siendo el grupo de profesionistas quienes obtienen mayores beneficios del contacto con 

la naturaleza, probablemente debido a que el medio les demanda más atención con el fin 

de asumir desiciones que impliquen mayor responsabilidad, a diferencia del grupo de 

estudiantes y empleados. 

Las áreas de conocimiento, a las cuales pertenecen los entrevistados, presentaron 

diferencias significativas entre cada grupo por factor, sin embargo en el caso de 

coherencia las Ciencias Biologicas, Químicas y de la Salud, y de las Ciencias Físico 

Matemáticas e Ingenierías, los resultados fueron similares para estas áreas de 

conocimiento, problemente se perciba mayor demanda de atención a quien ejerce estas 

carreras. 

Los resultados observados confirman la necesidad de que los actuales encargados 

de las políticas del diseño urbano, quizá ante la escasez de recursos como el espacio, 
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han trabajado para que los habitantes de las ciudades asimilen que la importancia de la 

naturaleza no radica en la cantidad o calidad, más bien en su disponibilidad. 

Lo anterior implica que una adecuada planeación urbana requiera de conocer y 

ocuparse de las necesidades de las personas, materiales, psicológicas y de todas 

aquéllas que promocionen la salud en general, ya sea en el ambiente natural o urbano, 

teniendo como fin llegar a cumplir con lo planteado por la OMS; lo ideal es desarrollar 

estrategias, acciones que fomenten el total estado de salud que comprenda el bienestar 

físico, mental y social, además de la ausencia de afecciones o enfermedades (OMS, 2017 

p.1). Permitiendo convertir a las ciudades y los asentamientos humanos inclusivos, 

seguros, resilientes y sostenibles. 

Queda claro la necesidad de que los problemas generados por la urbanización 

debe ser resuelto de manera integral y multisciplinariamente, de tal manera que en la 

solución se involucren expertos en las relaciones entre las personas y el ambiente ya sea 

natural o construido, dando paso a la importante colaboración de los psicólogos 

ambientales, quienes poseen un solido conocimiento en estos temas. 

De estos resultados se desprenden las siguientes sugerencias 

De manera general difundir los estudios relacionados con este tema con el 

propósito de que los mismos orienten las políticas de desarrollo urbano en beneficio de 

los habitantes de las ciudades, dejando de lado la improvisación y el aprendizaje por 

esayo y error de parte de quien desarrolla ésta actividad. 

En lo particular y debido a que no se encontraron trabajos de investigación con 

respecto del uso de la bicicleta y su relación con la restauración de la atención, es 

recomendable que en estudios similares se incluya este elemento al ejercicio, sobre todo 

en poblaciones latinas, lo que ayudaría en dos vertientes; desarrollar instrumentos de 

medición que permita observar estas relaciones; por otro lado indagar si el uso de la 

bIcicleta y el ejercicio, por sí mismos, pudiesen generar el proceso de restauración o bien, 

que sea un medio para alcanzarla. 
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Con el fin de mejorar los resultados obtenidos es recomendable obtener  muestras 

de participantes que realicen el mismo recorrido pero sin bicicleta, con el fin de observar 

indicios de que el uso de la bicicleta pueda tener influencia en los resultados. 

De la misma manera identificar los estados de ánimo y el elemento recreativo en 

los participantes, para relacionarlos con las preferencias de los escenarios, tanto urbano 

como natural, pudiese ayudar a comprender de mejor manera sus diferencias en el 

proceso de restauración. 

Se debe tener total conocimiento sobre las características que tienen los espacios 

por donde se realizan los recorridos los particpantes, de esta manera es factible observar 

las diferentes características de los elementos que se presentan en los escenarios 

naturales y urbanos. 
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Anexo 1 

ESCALA DE RESTAURACIÓN PERCIBIDA 

La Facultad de Psicología de la UNAM se encuentra realizando una encuesta sobre opinión de viajar en la BICICLETA y 

su relación con el medio ambiente. Por esta razón le solicitamos nos ayude a responder las siguientes preguntad. La 

información que proporcione será confidencial y tratada con fine académicos.  

Por favor conteste o marque con una “X” en las siguientes opciones, marque sólo una opción. 

Género:        Femenino (   )        Masculino (   )           Edad: _______ años     

Ocupación: __________    Nivel de estudios: __________    Carrera __________  

En la semana usted viaja en bicicleta: (   ) de 1 a 2 veces        (   ) de 3 a 4 veces       (   ) más de 5 veces   

En la semana usted recorre este trayecto: (   ) de 1 a 2 veces  (   ) de 3 a 4 veces       (   ) más de 5 veces  

Usted utiliza la bicicleta:  (   ) de manera recreativa    (   ) como transporte   (   ) como deporte 

A continuación encontrará una serie de declaraciones relacionadas con el viajar en bicicleta, no existen respuestas buenas 

o malas, por favor conteste con un tache o una cruz en la opción que más se acerque  a su opinión, su franqueza es 

importante. Conteste todas las preguntas y soló marque una opción. Gracias por su cooperación.  

PREGUNTAS  OPCIONES DE RESPUESTA 

1.-   Viajar en bicicleta me permite 
       escaparme de todo. 

 

2.-   Al viajar en bicicleta por este lugar, me 
       da la sensación de que este lugar y yo  
       somos uno mismo.  

 

3.-   Quiero llegar a conocer mejor este  
       lugar en bicicleta.  

 

4.-   No vale la pena viajar en bicicleta hasta 
       aquí. 

 

5.-   Viajar en bicicleta ayuda a que mi  
       atención se libere de las demandas  
       que no deseo. 

 

6.-   Quiero pasar más tiempo en bicicleta  
       explorando  los alrededores de este 
       lugar. 

 

7.-   Viajando en bicicleta mi atención es  
       atraída hacia muchas cosas  
       interesantes. 

 

8.-   Hacer recorridos en bicicleta me ayuda  
       a relajar ni preocupación de todos mis  
       pendientes.  

 

9.-   Viajar en bicicleta por este lugar es  
      muy confuso. 

 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO EN DESACUERDO 

II 

OOO  

DE ACUERDO 

 

 

TOTAL ACUERDO 

EN DESACUERDO  DE ACUERDO 

 

 

TOTAL ACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO EN DESACUERDO 

II 

OOO  

DE ACUERDO 

 

 

TOTAL ACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

 

DE ACUERDO 
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II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 
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J                        PREGUNTAS 

 
OPCIONES DE RESPUESTARF 

10.-  Al viajar en bicicleta por este lugar 
       observo mucha distracción. 

 

11.-  Viajar en bicicleta va con mi  
        personalidad. 

 

12.-  Viajando en bicicleta pasan muchas  
        cosas. 

 

13.-  Pedalear o viajar por este camino me 
        permite relajarme.  

 

14.-  Viajar en bicicleta en este lugar es 
        caótico. 

 

15.-  Viajar en bicicleta me da la  
        sensación de que pertenezco  
        a este lugar. 

 

16.-  Viajando en bicicleta puedo descubrir 
       la forma como está organizado el lugar.  

 

17.-  El viajar en bici por este lugar tiene  
        cualidades fascinantes.  

 

18.-  Viajando en bicicleta podría hacer un 
        mapa o plano mental del recorrido.  

 

19.-  Viajando en bicicleta puedo encontrar  
        maneras para disfrutar conmigo  
        mismo.  

 

20.-  Viajar en bicicleta por este lugar es 
        aburrido. 

 

21.-  En este lugar existen puntos de  
        referencia que me ayudan a  
        explorar los alrededores en bicicleta. 

 

22.-  Viajando en bicicleta puedo hacer 
        las cosas que me gustan. 

 

23.-  Recorrer estos lugares en bicicleta 
        me permite descansar de mi rutina 
        diaria. 

 

24.-  Viajando en bicicleta es fácil  
        encontrar el camino que deseo. 
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 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

EN DESACUERDO 

II 

OOO  

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

DE ACUERDO 

 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

 TOTAL  DESACUERDO 

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

EN DESACUERDO  

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

DE ACUERDO 

 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 

TOTAL ACUERDO 


	Portada 
	Índice 
	Resumen  
	Introducción  
	Capítulo 1. La Ciudad y su Salud  
	Capítulo 2. La Naturaleza   
	Capítulo 3. Teorías sobre la Restauración  
	Capítulo 4. La Restauración sobre Ruedas  
	Capítulo 5. Método  
	Capítulo 6 Resultados  
	Capítulo 7. Discusión 
	Conclusiones  
	Referencias  
	Anexo

